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INTRODUCCIÓN 
 
El sedentarismo y la poca información acerca de los beneficios de la actividad 
física en los estudiantes de grado octavo del Colegio de la Universidad Libre 
motivan la realización de una investigación que determine la incidencia de la 
aplicación de un programa de entrenamiento funcional en estudiantes de grado 
octavo en la realización de actividad física regular y la mejora de su aptitud física. 
El proyecto pedagógico investigativo diseñó e implementó y una propuesta 
didáctica centrada en el entrenamiento funcional, que brinda herramientas físicas 
y motivacionales para llevar a los estudiantes a una práctica diferente, que pueda 
despertar el interés por la salud que proporciona realizar ejercicio físico, además 
de ser un estilo de entrenamiento que está en auge dentro de la población por 
ser muy activo y mostrar excelentes resultados en la condición físico-atlética. 
Se indaga, dentro del grupo de estudiantes, las razones por las cuales no se 
realiza actividad física y los aspectos que motivarían a cambiar sus hábitos de 
ejercicio para poder brindar respuesta a sus motivaciones, inquietudes y llenar 
sus vacíos conceptuales sobre actividad física. A través de test, encuestas y 
entrevistas, se recolectan datos para determinar la condición física de los 
estudiantes y los factores motivacionales más característicos en este grupo de 
escolares. El programa implementado, llamado FITNESSEMANA, proporciona 
herramientas al estudiante para implementar y crear su propio plan de 
entrenamiento diario y así incrementar la actividad física con miras a un objetivo 
que se plantea cada estudiante pensando en su salud, su estado físico o su 
apariencia. 
El proyecto se realizó a través de una metodología de investigación de orden 
mixto, donde se buscó recolectar datos de los test y encuestas realizados a los 
estudiantes para poder por medio de las estadísticas dar respuesta a la pregunta 
de investigación y comprobar si hubo un efecto dentro del grupo de estudiantes 
a los que fue aplicada la propuesta didáctica, de igual manera por medio de los 
diarios de campos surgieron varias categorías de análisis de la información 
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cualitativa, donde se pudo dar respuesta a varias problemáticas de la 
investigación u obtener resultados más de orden pedagógico y cualitativo. 
A través de encuestas realizadas a los estudiantes se pudo evidenciar que la 
mayor parte del grupo presenta un alto nivel de sedentarismo, además de 
desconocer los beneficios de practicar actividad física regularmente, esto 
sumado a que los estudiantes sólo ven la actividad física como deporte y no tiene 
claro cómo realizar actividad física para la salud. Luego se implementaron los 
test físicos de la batería FUPRECOL, que arrojaron resultados que concuerdan 
con el observado en las encuestas, evidenciando una baja condición física. Esto 
lleva a que se decida la implementación de del proyecto Fitnessemana para 
tratar de lograr un impacto positivo en los estudiantes que contribuya a la mejora 
de su aptitud física y disminuir el sedentarismo. 
El documento se presenta en 6 capítulos de la siguiente manera: 
En el capítulo 1 se muestra el planteamiento del problema a partir de la 
observación en clase y la realización de encuestas y test. Además, se muestran 
antecedentes de investigación relacionados con el tema que ayudan a esclarecer 
un poco más la situación de los estudiantes en cuestión, junto con la justificación 
de por qué realizaremos la presente investigación.  
En el capítulo 2 se expone la pregunta de investigación y los objetivos de la 
misma, todos estos a cumplirse dentro del tiempo de implementación de la 
propuesta y el análisis de resultados. 
En el capítulo 3 encontramos el marco teórico, en donde se desglosa y define 
cada uno de los conceptos centrales que se presentan dentro de la investigación. 
Dentro del capítulo 4 se presentan los criterios metodológicos de la investigación: 
participantes, enfoque, tipo de investigación y técnicas e instrumentos utilizados 
para recolectar la información necesaria para llevar a cabo el trabajo 
investigativo. 
En el capítulo 5 está todo lo relacionado con la Propuesta didáctica, en tanto a 
objetivos, materiales, cronograma, evolución y contenidos.  
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En el capítulo 6 se encuentran los resultados cuantitativos donde se presentan 
los resultados de los test iniciales y finales que se implementaron durante la 
implementación de la propuesta didáctica. También se presentan los resultados 
cualitativos que surgen de las categorías emergentes de los diarios de campo 
realizados durante las sesiones de clase del proyecto. 
En el capítulo 7 se detallan las conclusiones del resultado del proyecto con 
respecto a la pregunta de investigación inicial, las recomendaciones que se 
hacen con respecto al proyecto y futuras investigaciones acerca del tema y que 
tanto se logró durante la implementación del proyecto. 
Dentro de los 7 capítulos encontramos todo el desarrollo del proyecto desde una 
justificación, teorización y la propuesta didáctica, hasta los resultados obtenidos 
por los distintos dispositivos utilizados. En general se puede ver dentro del 
proyecto que los resultados obtenidos tanto cuantitativos como cualitativos son 
satisfactorios y hay posibilidad de ampliarlos en próximas investigaciones. 
Se mejoró la aptitud físicas de los estudiantes, en tres aspectos que fueron 
velocidad de reacción, fuerza del tren inferior y vo2 máximo, de igual manera 
hubo una notable mejora en la actitud de los estudiantes frente al ejercicio físico 
y los hábitos saludables, esto ayudando a que los estudiantes tuvieran una mejor 
valoración de la clase de educación fisca y su desarrollo se tornara más ameno 
a partir de las nuevas tendencias del fitness como medio de desarrollo de 
cualidades físicas en los niños. 
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1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 
 
1.1 DESCRIPCIÓN DE LA SITUACIÓN PROBLÉMICA:  
 
Se pudo observar durante las clases de educación física, y las horas de 
descanso (anexado en los diarios de campo) que en los estudiantes de grado 
804 del Colegio de la Universidad Libre era evidente su desinterés hacia algunas 
prácticas de la actividad física. A través de diálogos con estudiantes durante las 
horas de clase que se realizan dentro de la práctica pedagógica, se estableció 
que no realizan actividad física mayor a dos días por semana; que los 
desplazamientos en la ciudad los realizan en su mayoría en automóvil o autobús, 
y que su tiempo libre o sus hobbies los dedican en actividades como escuchar 
música, chatear, charlar en el colegio con sus compañeros y se justifican con la 
carencia de tiempo u otras responsabilidades para no realizar actividad física; 
solo unos pocos dedican este tiempo a realizar actividad física o practicar algún 
deporte, coincidiendo con los hallazgos de Piñeros y Pardo, cuando afirman que 
en cinco ciudades colombianas los adolescentes “ pasaban tres horas o más 
diarias frente al televisor o pantalla de computador”1 
Los principales intereses de los que realizan actividad física son los beneficios 
que estos traen a la salud, el cuidado de su imagen corporal y el gusto por algún 
deporte. La mayoría de los estudiantes que realizan actividad física manifestaron 
el tener conocimiento de la actividad física como forma de mejorar y mantener el 
estado de salud, mientras que los que admitieron no realizar actividad física 
desconocen en su gran mayoría de estos beneficios. Igualmente, en las 
observaciones realizadas durante la clase se deja ver que algunos estudiantes 
no muestran interés o gusto por la actividad física y no se realizan los ejercicios 
por voluntad propia. 
                                                          
1 PINEROS, Marion  and  PARDO, Constanza. Actividad física en adolescentes de cinco ciudades 
colombianas: resultados de la Encuesta Mundial de Salud a Escolares. Rev. salud pública [online]. 2010, 
vol.12, n.6, pp.903-914. ISSN 0124-0064. 
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Por lo anterior también se realizaron entrevistas a los estudiantes con el fin de 
saber sus hábitos de vida en cuanto al ejercicio, la alimentación y el uso del 
tiempo libre, se realizaron test para medir el estado físico en que se encuentran 
la gran mayoría y poder tener un punto de partida. Diarios de campo para llevar 
un registro de la observación en clase de la actitud de los estudiantes frente a la 
actividad física y sus beneficios. 
Además de la observación que se realizó durante la práctica con los estudiantes 
de grado octavo, se realizó una encuesta y un pretest para tener una evidencia 
más objetiva de los problemas de sedentarismo que pudieran estarse 
presentando dentro del grupo. A continuación, se presentan los resultados 
diagnósticos de la encuesta y el test que se realizaron. 
Registro de datos de la encuesta nº 1 “interés y práctica por la actividad física” a 
27 estudiantes realizados el día 24 de agosto de 2017 a los alumnos del grado 
804 del colegio de la Universidad Libre. 
Frente a la pregunta 1: ¿realiza algún tipo de actividad física o deportiva? las 
respuestas se distribuyeron así:   
Si: 21 estudiantes hombres 12/mujeres 9 
No: 6 estudiantes hombres 2 /mujeres 4 
Esta pregunta se complementa con: ¿cuál es el motivo por el cual realiza o no 
realiza actividad física o deportiva? El análisis de las respuestas es el siguiente: 
Los Hombres que SI realizan actividad física lo hacen admitieron gusto por la 
actividad física y sus beneficios como estar en forma, tener una mejor salud y la 
diversión que les origina. 
 Por su parte, las Mujeres que, SI realizan actividad física, la gran mayoría 
admitieron hacerlo por los beneficios que trae para su salud y para su estado 
físico, de igual manera les gusta realizar actividad física en sus tiempos libres y 
la diversión que esta les origina. 
12 
 
Los Hombres que NO realizan actividad física justifican que no lo realizan por su 
condición física (1 estudiantes) y por simple negligencia o poco gusto (1 
estudiante) 
Las Mujeres que NO realizan actividad física se justifican porque no les gusta 
realizar actividad física (1 estudiante) y el resto porque carecen de tiempo para 
realizarla (3 estudiantes) 
En la pregunta número tres ¿Qué lo motivaría a realizar algún tipo de actividad 
física o deportiva? 
La mayoría de los hombres contestaron que su principal motivación es los 
beneficios que trae a la salud realizar actividad física, otros contestaron que los 
motiva la competencia, y unos pocos contestaron que los motivaría el 
impresionar a sus padres (1 estudiante) 
Las mujeres, frente a esta pregunta respondieron que las motivarían los 
beneficios que trae a su salud y las competencias, a otra pequeña cantidad les 
atraen las actividades que se pueden realizar con la actividad física (2 
estudiantes) y el impresionar a sus padres (1 estudiante) 
La pregunta número cuatro: Si practica algún tipo de actividad física o deportiva, 
Mencione que tipo de actividad práctica, los hombres respondieron, gimnasio (2 
estudiantes), futbol (6 estudiantes), calistenia (1 estudiante), tenis (1 estudiante), 
natación (4 estudiantes), baloncesto (2 estudiantes), ciclismo (2 estudiantes). 
Por otra parte, las mujeres admitieron practicar: tenis (2 estudiantes), patinaje (2 
estudiantes), porras de competencia (1 estudiante), baloncesto (2 estudiantes), 
baile (1 estudiante), y una de las estudiantes admitió practicar fútbol, natación y 
voleibol 
Con respecto a la pregunta número cinco, ¿realiza actividad física en el colegio? 
Y Especifique cual. 
Los Hombres que SI realizan actividad física la relacionaron con el fútbol en su 
mayoría, algunos con el voleibol y el ejercicio de barras, y otros con las clases 
de educación física. Las mujeres que SI realizan actividad física admitieron 
practicar baloncesto, voleibol o en clases de educación física; una gran parte de 
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las mujeres expresaron no practicar actividad física o deporte en el colegio (7 
estudiantes) 
En la pregunta número seis se indago sobre ¿Qué nuevo tipo de actividad física 
o deportiva le gustaría practicar? Casi todos los hombres dieron respuestas 
diferentes, sobresalieron deportes como el fútbol, natación, y la práctica del 
crossfit. El resto dieron respuestas diferentes como: buceo, tenis, artes 
marciales, atletismo, boxeo, rugby, béisbol y ciclismo. En las mujeres 
sobresalieron respuestas como: el fútbol, el patinaje y el voleibol, otras 
respuestas diferentes fueron: la gimnasia, el baloncesto y la natación. 
Frente a la pregunta número siete ¿Conoce los beneficios de la práctica de la 
actividad física? Los Hombres que manifiestan SI conocer los beneficios de la 
actividad física son 12 y los Hombres dicen que NO conocen los beneficios de la 
actividad física son 2. Por parte de las mujeres las que manifiestan SI tener 
conocimiento de los mismos son 9 y las que manifestaron NO tenerlo son 4. 
Dentro de la misma pregunta se indaga cuáles son estos beneficios que conoce, 
y las respuestas que más se repitieron entre los hombres fueron: los beneficios 
que trae para la salud (quemar grasas), el estar en buena forma y la imagen 
personal. Por su parte dentro de las mujeres las respuestas más recurrentes 
fueron: los beneficios que trae para la salud, tener un cuerpo y mente sano, la 
imagen personal, la condición física y la prevención de enfermedades. 
Observaciones: 
1. Se determinó que la cantidad de hombres y mujeres que realizan actividad 
física o deporte es equilibrada (ligera mayoría por parte de los hombres) 
2.  La mayoría de los estudiantes admitieron practicar actividad física en 
función de los beneficios que trae para su salud. 
3.  Los estudiantes que admitieron no realizar ningún deporte o actividad 
física dijeron que es porque carecen de tiempo o no les atrae 
4.  Los estudiantes contestaron que la principal consecuencia de realizar 
actividad física son los beneficios para la salud y la imagen personal 
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5. A la mayoría de los hombres les gustaría practicar deportes de contacto 
(boxeo y artes marciales y rugby), y a las mujeres deportes más populares 
como el fútbol, el voleibol o el baloncesto. 
De igual forma se aplicó un batería de test para medir la condición física de los 
estudiantes, tomamos el batería Fuprecol2 de la cual se tomaron los test de 
Legger, salto horizontal y 4x10 y del mismo estudio (Fuprecol) se tomaron test 
de valoración física que fueron IMC (índice de masa corporal) y la circunferencia 
de cintura, estos test nos arrojaron resultados que analizaremos a continuación. 
En un primer momento se realizaron el test de salto horizontal y 4x10 a 23 
estudiantes del curso 804, en la siguiente sesión se realizó el test de Legger y 
en la tercera sesión de tomo peso, estatura y circunferencia de cintura. Los 
resultados que arrojaron los test y medidas fueron los siguientes. 
En el test de salto horizontal la media grupal fue de 156 cm, lo que ubicaría al 
grupo en un nivel Muy Malo para hombres y Malo para mujeres, dentro de las 
mujeres la media fue de 137 cm que las ubicaría en Muy Malo, los hombres por 
su parte tuvieron una media grupal de 168cm que los ubica en Malo. La mediana 
grupal fue de 155 cm, en mujeres de 131 cm y en hombres de 169 cm, la 
desviación estándar en esta prueba fue de 0,31cm grupal, 0,25 en mujeres y 
0,29 cm en hombres; en resultados individuales ningún alumno se ubicó en Muy 
Bueno, 2 se ubicaron en bueno siendo 1 hombre y 1 mujer, en el rango de Normal 
se ubicaron 4 de los cuales fueron 1 mujer y 3 hombres, en Malo se encuentran 
6 fueron 5 hombres y 1 mujeres y  en Muy Malo se ubican 11 estudiantes 6 
mujeres y 5 hombres. 
                                                          
2 Ramírez Vélez, Robinson; Correa Bautista, Jorge; González Ruiz, Katherine; Prieto Benavides, Daniel; 
Palacios, Adalberto. Condición física, nutrición, ejercicio y salud en niños y adolescentes, Estudio 
FUPRECOL. Editorial Universidad del Rosario, Bogotá agosto de 2016. 
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Tabla 1 
 
TABLA 1 tabla de valoración salto horizontal. Propia autoría 
Se implementó el test de velocidad 4x10 en el que los estudiantes muestran un 
desempeño grupal en una media de 12,80 segundos, la media en las mujeres 
fue de 13,97s y la media en hombres de 12,05; la mediana grupal resultó en 
11,98s, la mediana en mujeres fue de 14,22 y en hombres de 11,41, en cuanto 
a la desviación estándar se presenta grupal 1,97, en mujeres 1,63 y en hombres 
1,84. A partir de esto se ubicó individualmente a cada estudiante teniendo en 
cuenta si tenían un tiempo superior o inferior a la media grupal y a la media de 
su género y se obtuvieron los siguiente resultados, con respecto a la media 
grupal 13 estudiantes tuvieron un mejor tiempo, de los cuales 11 fueron hombres 
y 2 mujeres, 10 estudiantes obtuvieron un tiempo peor de los cuales 3 fueron 
hombres y 7 mujeres. Las mujeres con respecto a su media por género 
estuvieron 4 mejor en tiempo y 5 peor tiempo, los hombres por su parte respecto 
a la media de los varones estuvieron 3 con un tiempo peor y 11 con un tiempo 
mejor. 
El siguiente test que se implementó fue el de Legger en el cual los estudiantes 
presentaron el siguiente comportamiento: la media del grupo es 39,46 ml/kg/min 
lo que se ubicaría en Normal en escala para hombres y muy bueno para la escala 
de las mujeres, la media de las mujeres es de 35,77 lo que se ubica en bueno y 
la media de los hombres es de 41,48 lo que se ubica apenas en normal. La 
mediana grupal fue de 38,53 ml/kg/min, la mediana de las mujeres fue de 34,04 
y la mediana de los hombres fue de 42,13; la desviación estándar el grupo fue 
de 6,29. En hombres es de 5,98 y de mujeres de 5,04. En los resultados 
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individuales no se obtuvo resultados de ningún estudiante ubicado en Bajo un 
estudiante en regular, 14 estudiantes se ubicaron en normal siendo 6 hombres y 
8 mujeres, 9 estudiantes están en bueno de los cuales 8 son hombres y 1 son 
mujeres y una estudiante se ubicó en excelente. 
 
Tabla 2 valoración VO2 max. hombres 
 
Tabla 3valoración VO2 máx. Mujeres 
El siguiente dato que se obtuvo de los estudiantes fue la circunferencia de cintura 
la media grupal fue de 70,65 cm, la media en mujeres fue 69,00 y en hombres 
de 71,71; la mediana del grupo fue de 70 cm, la mediana en mujeres fue de 70 
cm y la mediana en hombres de 70,5 cm, la desviación estándar del grupo fue 
de 6,41 en hombres fue de 6,74 y en mujeres de 5,83. En los resultados 
individuales podemos apreciar que 11 estudiantes tienen un perímetro de cintura 
inferior a la media grupal de los cuales son 4 mujeres y 7 hombres, 12 
estudiantes tienen un perímetro superior a la media  de los cuales 5 son mujeres 
y 7 hombres. 
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Por último, se tomaron medidas de la estatura en cm y se tomó el peso de cada 
uno en kg para poder obtener el resultado del IMC (índice de masa corporal), la 
media grupal fue de 19,59 lo que ubica al grupo en el rango de bajo peso tanto 
para hombres como para mujeres, la media de las mujeres fue de 20,53 lo que 
está en el rango de Normal y la media de hombre fue de 19,00 lo que los ubica 
en Bajo Peso. La mediana en la prueba fue de 20,00 grupal, 20,89 mujeres y 
19,43 hombres; la desviación estándar en la prueba fue de 2,18 grupal, 1,90 en 
mujeres y 2,20 en hombres. En tanto los resultados individuales nos muestran 
que 11 estudiantes presentan Bajo Peso de los cuales 9 son hombres y 2 
mujeres, 12 estudiantes presenta un IMC Normal de los cuales 5 son hombres y 
7 mujeres. 
 
Tabla 4 tabla de valoración IMC. Propia autoría 
 
El componente morfológico está determinado por las dimensiones totales del 
cuerpo (talla, peso, longitudes segméntales, perímetros, diámetros) y la 
composición corporal (masa grasa, muscular, ósea y residual). El componente 
funcional caracteriza aquellas respuestas fisiológicas que dan información de la 
carga interna percibida por el organismo (frecuencia cardiaca, frecuencia 
respiratoria, consumo máximo de oxígeno, concentración de ácido láctico, entre 
otros) y el componente motor se refiere al grado de manifestación de las 
capacidades condicionales (velocidad, fuerza, resistencia) y coordinativas 
mediante trabajo mecánico determinado por estos factores.3 
A partir de los test y registros antropométricos, se puedo hacer una descripción 
morfo funcional de los estudiantes del grupo con el que se implementó la 
propuesta didáctica, ese grupo de estudiantes presentaban dos condiciones en 
cuanto a su peso la mitad estaba con un índice de masa corporal normal y la otra 
                                                          
3 BARRIOS, Dayse; FRANCO, Marco. CARACTERISTICAS MORFOLOGICAS, MOTORAS Y DE CONDICIÓN 
FISICA DE LOS NIÑOS ESCOLARES ENTRE 6-12 AÑOS DEL MUNICIPIO DE CERRITO-VALLE COMO CRITERIO 
PARA LA SELECCIÓN DEPORTIVA. Universidad del valle instituto de educación y pedagogía licenciatura 
en educación física y deportes. SANTIAGO DE CALI, 2011 
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mitad tenía bajo peso, esto era evidente a simple vista la mayoría de los 
estudiantes eran delgados y de estatura sobresaliente, por la etapa de 
maduración en la que se encuentran hay algunos que no están dentro de la 
media del grupo y su estatura es baja y hay otros que sobre salen y son bastante 
altos. 
En las circunferencias de cintura, la mayoría tenía una circunferencia normal, 
que no presentaba signos de alarma, aunque se presentaban unos pocos casos 
de circunferencias grandes de cintura lo cual mostraba que aunque tuvieran un 
IMC normal su porcentaje de grasa era elevado. De igual manera los test físicos 
dejaron en evidencia una pobre condición física en la mayoría de estudiantes, de 
este grupo salían los que manifestaron la práctica regular de algún deporte, el 
VO2 máximo de la mayoría del grupo era bajo, su velocidad de reacción era poca 
y la fuerza de tren inferior en especial en las niñas era muy poca. 
Como consecuencia de la pobre condición física la fatiga muscular aparecía 
pronto en los niños y niñas, además les era difícil mantener la realización de una 
actividad física por mucho tiempo, se alteraba su frecuencia respiratoria 
rápidamente, incluso en los ejercicios de movilidad articular y la pobre técnica en 
realización de los ejercicios también les dificultaba completar las actividades 
propuestas. 
1.2 PREGUNTA PROBLEMA 
¿De qué manera el entrenamiento funcional puede promover la realización de 
actividad física y mejorar la aptitud física en los estudiantes de grado 8º del 
colegio de la universidad libre? 
1.3 ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACIÓN  
En la investigación de Castillo, Balaguer y Garcia4 efecto de la práctica de 
actividad física y de la participación deportiva sobre el estilo de vida saludable 
en la adolescencia en función del género, observamos que aporta a nuestro 
trabajo que, se analizó el efecto que ejerce la actividad física y el deporte en el 
estilo de vida saludable de chicos y chicas. El estudio se realizó en una muestra 
representativa de adolescentes de la Comunidad Valenciana de edades 
comprendidas entre 11 y 15 años (N = 967). El instrumento utilizado en la 
presente investigación ha sido una adaptación del Inventario de Conductas de 
                                                          
4 CASTILLO, Isabel; BALAGUER, Isabel; GARCÍA-MERITA, Marisa. Efecto de la práctica de actividad física y 
de la participación deportiva sobre el estilo de vida saludable en la adolescencia en función del género. 
Revista de psicología del deporte, 2007, vol. 16, no 2. 
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Salud en escolares (Wold, 1995) en su traducción al castellano (Balaguer, 2000, 
2002). Se hipotetiza que tanto la actividad física como el deporte se relacionan 
negativamente con el consumo de sustancias de riesgo para la salud (tabaco, 
alcohol y cannabis) y con la alimentación insana, y positivamente con la 
alimentación sana. Los resultados informan de las implicaciones que ambas 
prácticas tienen en las conductas clásicas de salud que conforman el estilo de 
vida de los adolescentes. 
Al analizar la investigación de Devis y Peiró5 la actividad física y la promoción de 
la salud en niños/as y jóvenes: la escuela y la educación física el trabajo analiza 
dos modelos conceptuales o paradigmas sobre las relaciones entre la actividad 
física, la condición física y la salud. Posteriormente aborda el papel de la escuela 
y la educación física en la promoción de la actividad física y la salud. Asimismo, 
se identifican y comentan cuatro perspectivas de promoción dentro de la 
educación básica escolar y se concluye proponiendo una perspectiva holística 
que trata de integrar de forma coherente las perspectivas anteriores. De esta 
manera, se espera reforzar las estrategias de promoción de la actividad física y 
la salud y aumentar su impacto entre los niños/as y jóvenes. 
Torún6 en su trabajo incremento de la actividad física mediante mejoría del 
estado nutricional muestra que la actividad física es afectada por cambios 
nutricionales y, a su vez, influye en funciones tales como crecimiento, desarrollo 
cognoscitivo, conducta social y capacidad de trabajo. Estudios en niños 
preescolares mostraron que: 1. La disminución en la energía alimentaria durante 
4-7 días redujo el tiempo dedicado a actividades que requieren más esfuerzo 
físico, y aumentó las actividades sedentarias. 2. Niños con deficiencia leve de 
peso eran más sedentarios que niños bien nutridos. 3. Al mejorar su estado 
nutricional, se volvieron más activos. Investigaciones en campesinos dedicados 
a la agricultura no mecanizada revelaron que: 1. Mejoras en la dieta llevaron a 
mayor rapidez en la ejecución del trabajo asalariado, disminución en el hábito de 
dormir siesta y mayor actividad física después del trabajo. 2. El incremento de 
                                                          
5 Devís Devís, José, and Carmen Peiró Velert. "La actividad física y la promoción de la salud en niños/as y 
jóvenes." Revista de psicología del deporte 2.2 (1993): 0071-86. 
6 Torún, Benjamín. "Incremento de la actividad física mediante mejoría del estado nutricional." Arch. 
Latinoam. nutr 39.3 (1989): 308-26 
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energía alimentaria produjo un aumento en el gasto energético total, tendiendo 
a mantener un equilibrio energético y un peso corporal relativamente estable 
dentro de las variaciones cíclicas del año agrícola. 3. La suplementación 
alimentaria no aumentó necesariamente la productividad laboral. Otra 
disponibilidad de suplementos en el hogar en Bogotá favoreciera el consumo de 
los mismos durante episodios de diarrea y convalecencia.  
 
El artículo de Devís y Garde7 la promoción de la actividad física relacionada con 
la salud en el ámbito escolar implicaciones y propuestas a partir de un estudio 
realizado entre adolescentes, tiene el objetivo fundamental de presentar una 
serie de implicaciones y propuestas para la promoción de la actividad física 
relacionada con la salud en el ámbito escolar, a partir de un estudio realizado 
con adolescentes escolares (12-18 años) de la provincia de Teruel sobre sus 
niveles de actividad física (Cantera-Garde y Devís-Devís, 2000). Las 
implicaciones que se presentan se derivan de los resultados más significativos 
del estudio relativos a los niveles de actividad física, tanto globales como por 
género, edad, época del año, día de la semana e intensidad de las actividades. 
El artículo termina con una propuesta de fases encadenadas en el proceso de 
promoción de la actividad física relacionada con la salud, como paso previo a la 
creación de una línea específica de investigación en la materia. Estas fases son 
las siguientes: 1. Necesidad de realizar estudios para comparar resultados; 2. 
Unificación de criterios a la hora de definir lo que es "activo" y "actividad física 
apropiada"; 3. Elaboración de recomendaciones de actividad física basadas en 
estudios españoles; 4. Desarrollo de programas de promoción de la actividad 
física relacionada con la salud, y 5. Evaluación de los programas y publicación 
de los resultados. El sector educativo, en general, y la asignatura de Educación 
Física, en particular, juegan un papel importante en todo este proceso. 
                                                          
7 DEVÍS, José Devís; GARDE, Miguel Angel Cantera. La promoción de la actividad física relacionada con la 
salud en el ámbito escolar: Implicaciones y propuestas a partir de un estudio realizado entre 
adolescentes. Apunts: Educación física y deportes, 2002, no 67, p. 54-63. 
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Las investigaciones de Ramírez, Vinaccia y Suárez8  acerca de los beneficios de 
la actividad física y el deporte suelen estar enmarcadas dentro del discurso 
médico, que propende por la práctica de deporte con miras a disminuir la 
probabilidad de ocurrencia de patologías de origen cardiaco, respiratorio, 
metabólico, entre otras. Si bien estos discursos son importantes, por mucho 
tiempo se ha desconocido, o al menos no se ha reconocido la importancia del 
deporte en otros contextos de la vida humana. En este artículo se presenta una 
serie de investigaciones que hacen evidente los beneficios que el deporte tiene 
en cuanto a procesos de socialización, procesos mentales, rendimiento escolar 
y mejoramiento de la calidad de vida de las personas que lo practican. 
Para Perez y Devis9 la concepción de la promoción de la actividad física 
relacionada con la salud varía en función de la perspectiva de análisis que se 
adopte de sus componentes. Desde una perspectiva de resultado se pone el 
énfasis en las variables objetivas de las que dependen las adaptaciones 
orgánicas que pueden prevenir o curar enfermedades. Desde una perspectiva 
de proceso, los beneficios de la actividad física para la salud se relacionan 
fundamentalmente con aspectos cualitativos vinculados con la práctica en sí 
misma. Ambas perspectivas son analizadas en este artículo concluyendo que el 
creciente interés por la práctica contrasta con la ausencia de orientaciones que 
permitan promover la actividad física relacionada con la salud. 
 
Según la investigación realizada por Mendoza y Urbina10  que hablaba de: 
actividad física en el tiempo libre y autopercepción del estado de salud en 
Colombia. Cuyo objetivo fue explorar la asociación entre actividad física en el 
tiempo libre y autopercepción del estado de salud, según los datos de la 
encuesta nacional de la situación nutricional en Colombia de 2005. Diseño 
                                                          
8 RAMÍREZ, William; VINACCIA, Stefano; SUÁREZ, Gustavo Ramón. El impacto de la actividad física y el 
deporte sobre la salud, la cognición, la socialización y el rendimiento académico: una revisión teórica. 
Revista de estudios sociales, 2004, no 18, p. 67-75. 
9 Pérez Samaniego, V. y Devis Devis, J.. (2003). La promoción de la actividad física relacionada con la 
salud. La perspectiva de proceso y de resultado. Revista Internacional de Medicina y Ciencias de la 
Actividad Física y el Deporte vol. 3 (10) pp. 69-74 
10 MENDOZA, Darío; URBINA, Adriana. Actividad física en el tiempo libre y autopercepción del estado de 
salud en Colombia. Apunts. Medicina de l'Esport. Volumen 48, marzo–junio 2013, Paginas 3–9 
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observacional analítico de corte transversal. Un total de 14.601 sujetos 
colombianos (18-64 años), seleccionados mediante muestreo complejo, fueron 
incluidos en el estudio. Mediante análisis de regresión logística se identificó 
mayor riesgo en las mujeres que reportaron bajo nivel de actividad física de 
percibir su salud como pobre, con respecto a las de alta actividad física. En los 
hombres no se encontró tal evidencia. Percepciones regulares y malas del 
estado de salud se relacionaron también con bajos niveles escolares en ambos 
sexos, y con falta de afiliación al sistema de salud en hombres. Se encontró 
asociación entre un nivel vigoroso de actividad física en el tiempo libre y buena 
autopercepción del estado de salud en las mujeres, mientras que en los hombres 
no se encontró dicha asociación. Estos resultados sugieren la necesidad de 
direccionar políticas públicas hacia el fomento de la práctica de actividades 
físicas, garantizar el acceso a la educación y a la afiliación a un sistema de salud 
de la población. Este trabajo nos permitió visualizar la comparativa de la práctica 
de actividad física en ambos sexos en la sociedad colombiana; y conocer qué 
edades son más propensas a no realizar actividad física y aplicarlo a nuestro 
proyecto.  
 
La investigación que realizaron Rovenan y Altmann11 acerca de: la educación 
física y las relaciones de género en el colegio: diferentes maneras de participar 
y asumir riesgos en el contenido de la clase; nos habló de los resultados de un 
estudio con que se trató de comprender cómo son las relaciones de género en 
los contenidos de la educación física y si la diversificación de los contenidos 
interfiere en las relaciones de género durante la clase. Mediante un estudio 
etnográfico en dos escuelas de la región metropolitana de Campiñas‐SP se 
observaron las clases de educación física en tres series diferentes. Estos análisis 
indican que los niños y las niñas tienen diferentes formas de aprendizaje de 
nuevos movimientos y contenidos, y que los niños se arriesgaron más en el 
aprendizaje y mostraron más confianza en sus propias capacidades y 
habilidades corporales. Esta investigación buscó comprender cómo dar a las 
                                                          
11 ROVENAN, Lían; ALTMANN, Helena. La educación física y las relaciones de género en el colegio: 
diferentes maneras de participar y asumir riesgos en el contenido de la clase. Revista Brasileira de 
Ciências do Esporte. Volumen 38, Abril–Junio 2016, Paginas 163–170 
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relaciones de los niños y niñas en clases mixtas para el aprendizaje de varios 
contenidos propuestos para la educación física con el fin de entender cómo la 
diversificación de los contenidos interfiere con las relaciones de género y su 
impacto en el proceso de enseñanza / aprendizaje en el aula. Una clase de 
educación física en la escuela establece un contexto diferente de una clase de 
baile, deportes o incluso una broma sacada de la escuela. Uno de los aspectos 
relacionados con esto es que, fuera de situaciones de la escuela disciplinaria 
niños tienden a no reproducir las fronteras del género demarcada como en 
situaciones de aula. Este trabajo se relaciona con nuestro proyecto al demostrar 
que las diferencias de género no son una limitante para la realización de 
actividades deportivas afuera o adentro de la institución educativa. 
La anterior investigación apoya a nuestro proyecto, perfilando los diferentes 
riesgos que existen al trabajar con grupos de jóvenes en la escuela. Es 
indispensable tener en cuenta los diversos perfiles que pueden surgir en un solo 
grupo de jóvenes (curso) relacionando sus gustos, tendencias y preferencias al 
momento de realizar la actividad física que más se adapte a ellos. Todo esto 
incluyendo las diferencias de edad 
La investigación hecha por Poletti y Barrios12 acerca de: sobrepeso, obesidad, 
hábitos alimentarios, actividad física y uso del tiempo libre en escolares de 
corrientes (argentina). Tuvo el objetivo de valorar la prevalencia de sobrepeso y 
obesidad, las tendencias en los hábitos alimentarios, de actividad física y el uso 
del tiempo libre, de los escolares de la ciudad de Corrientes, en Argentina. 
Fueron estudiados escolares de uno y otro sexo, de 10 a 15 años de edad, 
concurrentes a escuelas seleccionadas de forma aleatoria, no estratificada por 
sorteo, entre todas las escuelas del centro de la ciudad. Las variables utilizadas 
en el estudio fueron: sexo, edad, talla y peso corporal, índice de masa corporal, 
actividad física, horas de televisión, hábitos alimentarios y nivel socioeconómico. 
Fueron estudiados 2.507 escolares, el 17,1 % de los cuales presentaba 
sobrepeso y el 4,5 %, obesidad. El promedio de tiempo diario que invirtieron en 
mirar televisión fue de 2,5 h. El grupo estudiado presenta una prevalencia alta 
                                                          
12 POLETTI, óscar; BARRIOS, Lilian. Sobrepeso, obesidad, hábitos alimentarios, actividad física y uso del 
tiempo libre en escolares de Corrientes (Argentina). Revista cubana de pediatría.79 n.1 Ciudad de la 
Habana ene.-mar. 2007 
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de sobrepeso y obesidad, conductas alimentarias inadecuadas y un nivel de 
actividad física bajo. El 36 % no realizaba ninguna actividad física fuera de la 
escuela. 
La anterior investigación apoyó nuestro estudio al explicar los problemas 
alimenticios a nivel escolar en argentina. Evidencia un promedio de sobrepeso y 
obesidad en una institución; Esto mismo ocurre en el colegio de la universidad 
libre donde realizaremos nuestra investigación. Se pudo evidenciar que en la 
tienda del colegio se venden gran cantidad de productos altos en azúcares y 
grasas saturadas, los cuales no promueven una dieta sana.  
El estudio hecho por Viñas, Majen, Ribas, Pérez, Bartrina13 acerca de la actividad 
física en la población infantil y juvenil española en el tiempo libre. Estudio enkid 
(1998-2000). Nos dijo que la práctica regular de actividad física se ha convertido 
en uno de los objetivos principales de los planes de salud pública debido a su 
relación con la prevención de numerosas enfermedades crónicas. La infancia y 
la adolescencia son momentos clave para iniciar el hábito del ejercicio físico. El 
objetivo de este trabajo fue realizar un análisis descriptivo de la práctica de 
actividad física en el tiempo libre y los factores socioeconómicos que influyen en 
ella en una muestra representativa de la población infantil y juvenil española. Se 
estudiaron 3.185 individuos de 2 a 24 años a los que se administró un 
cuestionario sobre actividad física y variables socioeconómicas. Alrededor del 
70% de los niños y adolescentes españoles no realizan actividad física regular 
en su tiempo libre, especialmente las chicas. Con la edad, se produce un 
aumento de la actividad física hasta los 10-13 años, a partir de entonces 
disminuye su práctica. El nivel socioeconómico y el nivel de estudios de la madre 
influyen positivamente en el grado de actividad física de la población. El ejercicio 
físico en el tiempo libre no es un hábito en la mayoría de la población infantil y 
juvenil española 
El anterior estudio apoyo nuestra investigación al realizar un cuestionario a 
numeroso grupo de jóvenes acerca de actividad física donde se demostró que 
                                                          
13 VIÑAS, blanca; MAJEN, Lluís; RIBAS, Lourdes; PEREZ, Carmen; BARTRINA, Javier. Actividad física en la 
población infantil y juvenil española en el tiempo libre. Estudio enKid (1998-2000). Apunts. Medicina de 
l'Esport. Volumen 41, 2006, Paginas 86-94 
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en su mayoría durante el tiempo libre no realizan actividad física. En la institución 
donde realizamos nuestro estudio evidenciamos que la mayoría de los jóvenes 
invierten su tiempo libre para actividades como ver televisión, chatear o dormir y 
no para realizar actividades físicas o deportivas, propiciando el sedentarismo 
rutinario desde edades muy tempranas 
La investigación llevada a cabo por Zaragoza, Lanaspa, Serrano, Casajus y 
Ceballos14 acerca de la relación entre las dimensiones de la condición física 
saludable y el gasto energético derivado de la práctica de actividad física en 
tiempo libre, por medio de diferentes estudios sobre condición física, señalan, a 
ésta como un factor relevante para reducir el riesgo de mortalidad y favorecer la 
salud. Su mejora, además de estar influenciada por factores genéticos, puede 
ser consecuencia de la realización de actividad física. El estudio se realizó en 
447 sujetos de edades comprendidas entre 20 y 64 años. Para registrar el gasto 
energético en tiempo libre hemos utilizado un cuestionario validado en población 
española, Minnesota Leisure Time Physical Activity Questionnaire, (MLTPAQ). 
Para medir la condición física utilizamos la batería Eurofit para adultos, (Consejo 
de Europa, 1995). No existen diferencias significativas en el gasto energético en 
tiempo libre entre hombres y mujeres. La involución que sufren los resultados de 
las diferentes pruebas de condición física con la edad (de 20 a 64 años), es 
mayor en el caso del hombre en todas las pruebas excepto en la prueba de 
abdominales. El hombre presento mejores resultados en todas las pruebas de 
condición física a excepción de la prueba de flexibilidad. Se encontró una 
relación significativa, débil y positiva entre el gasto energético en tiempo libre y 
los diferentes resultados obtenidos en las diferentes pruebas de condición física. 
El anterior estudio apoyó la investigación al hacer un trabajo en sujetos de 
diferentes edades donde evidencia el gasto energético durante la actividad física 
y durante el tiempo libre. Esto nos da una idea del gasto cardiaco en las 
diferentes actividades que realizan los jóvenes en el día y cómo utilizar este 
                                                          
14 ZARAGOZA, Javier; LANASPA, Eduardo; SERRANO, Enrique; CASAJUS, Antonio; CEBALLOS, Oswaldo. 
RELACIÓN ENTRE LAS DIMENSIONES DE LA CONDICIÓN FÍSICA SALUDABLE Y EL GASTO ENERGÉTICO 
DERIVADO DE LAPRÁCTICA DE ACTIVIDAD FÍSICA EN TIEMPO LIBRE. Apunts. Medicina de l'Esport. 
Volumen 39, 2005, Paginas 5-10 
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estudio para realizar un mejor plan de fitness que se acople a las necesidades 
del estudiante 
 
El estudio que llevaron a cabo Trinidad, Inmaculada, Vidal, Perello, Miralles y 
Pérez15 acerca de los hábitos de alimentación y actividad física en un instituto de 
educación secundaria de baleares. Este estudio Evaluó los cambios en los 
hábitos de alimentación y actividad física, así como la prevalencia de obesidad y 
sobrepeso que se han producido en una cohorte de alumnos entre 1° y 4° de 
secundaria tras una intervención no estructurada de educación para la salud. 
Estudio descriptivo longitudinal. Se recogieron variables antropométricas y de 
hábitos de alimentación, ocio y actividad física a los alumnos de 1° de ESO (n = 
61) y se midieron de nuevo cuando cursaban 4° de ESO. La prevalencia de 
sobrepeso ha mejorado significativamente y se ha incrementado el nivel de 
actividad física. No se han detectado cambios en la calidad del desayuno ni en 
la calidad de la dieta mediterránea. Algunos de los aspectos estudiados han 
mejorado sin poderse atribuir esa mejora a las sesiones educativas realizadas. 
El hábito de vida saludable de los adolescentes permitirá planificar 
intervenciones realistas, adaptadas al entorno concreto, estructuradas y 
continuadas en el tiempo, que aborden las áreas de conocimientos, habilidades 
y emociones y que vayan dirigidas no sólo a los jóvenes sino también a sus 
familias, al entorno interno del centro educativo y a la coordinación de los 
recursos comunitarios que permita un abordaje coordinado. 
La anterior investigación contribuyó al estudio demostrando cómo se pueden 
cambiar los hábitos alimenticios y los hábitos físicos en los jóvenes, solo 
promoviendo estas sanas tendencias en la institución. En la investigación no solo 
se quiere incentivar la actividad física, sino también conocimientos de una 
saludable alimentación 
                                                          
15 TRINIDAD, juan; INMACULADA, Móreo; VIDAL, clara; PERELLO, Manel; MIRALLES, Xamena;  PEREZ, 
Damiana; AMENGUAL, Joana. HABITOS DE ALIMENTACIÓN Y ACTIVIDAD FÍSICA EN UN INSTITUTO DE 
EDUCACIÓN SECUNDARIA SECUNDARIA DE BALEARES. Enfermería Clínica. Volumen 22, Mayo–Junio 
2012, Paginas 144–147 
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El estudio realizado por Casajus, Leiva, ferrando, moreno, Aragonés y ara16 
habla de la relación entre la condición física cardiovascular y la distribución de 
grasa en niños y adolescentes. El fin de este estudio era determinar la relación 
entre el grado de condición física cardiovascular y la acumulación en base a la 
distribución de masa grasa en niños y niñas de 7 a 17 años. Dicho estudio se 
compone de 1.625 niños y 1.244 niñas, a los que se determinó la potencia 
aeróbica máxima mediante el test de carrera de la Course Navette. Los 
resultados de este estudio demuestran que tanto en niños como en niñas un 
grado superior de condición física cardiovascular se puede asociar con 
cantidades significativamente menores de grasa subcutánea no sólo en el 
cuerpo entero, sino particularmente en la zona del tronco.  Y se concluyó que en 
los niños y niñas con una mejor condición física cardiovascular se observa una 
composición corporal más saludable y un menor riesgo de accidente 
cardiovascular y la gran importancia de incorporar el grado de condición física 
en la valoración del riesgo de salud en las poblaciones estudiadas. 
Dicho estudio apoya la investigación corroborando la importancia de la condición 
física en jóvenes escolares. El estudio previamente descrito también utilizó el 
test de course Navette como el proyecto que se llevó acabo y medidas básicas 
antropométricas, todo en función de resaltar la importancia de la actividad física 
(implementación del fitness) en jóvenes para un estado físico mucho más óptimo 
en edades superiores 
Bolaños, cornejo, rocha, Vargas, flores y campos17 realizaron la investigación 
acerca de Patrones de actividad física de adolescentes escolares: validez, 
confiabilidad y propuesta de percentiles para su evaluación. El objetivo de dicho 
estudio es validar un cuestionario que mide patrones de actividad física “AF”, su 
fiabilidad, comparar los niveles de AF alineados por edad cronológica y biológica 
y desarrollar curvas percentiles para valorar los niveles de AF en función de la 
                                                          
16 CASAJÚS, jose. LEIVA, teresa. FERRANDO, jose. MORENO, Luis. ARAGONÉS, María. ARA, Ignacio. 
RELACIÓN ENTRE LA CONDICIÓN FÍSICA CARDIOVASCULAR Y LA DISTRIBUCIÓN DE GRASA EN NIÑOS Y 
ADOLESCENTES. Apunts. Medicina de l'Esport. Volumen 41, 149, febrero 2006, Paginas  7-14 
 
17 BOLAÑOS, marco. CORNEJO, Jorge. ROCHA, cristian. VARGAS, Rodrigo. FLORES, bernabe. CAMPOS, 
Rossana. PATRONES DE ACTIVIDAD FÍSICA DE ADOLESCENTES ESCOLARES: VALIDEZ, CONFIABILIDAD Y 
PROPUESTA DE PERCENTILES PARA SU EVALUACIÓN. Revista chilena de pediatría. 17 agosto. 2016 
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maduración biológica. El estudio descriptivo, transversal, de una muestra no 
probabilística por cuotas, de 3.176 adolescentes (1.685 hombre y 1.491 mujeres) 
chilenos con edades entre 10,0 y 18,9 años. Se evaluó el peso y la estatura de 
pie y sentada. Se determinó la edad biológica a través de los años de pico de 
velocidad de crecimiento y la edad cronológica en años. Se calculó el índice de 
masa corporal y se aplicó una encuesta de AF. Hubo diferencias de AF entre 
ambos géneros cuando se alineó por edad cronológica y no hubo diferencias por 
edad biológica. La conclusión fue que el cuestionario fue válido y confiable; la AF 
debe ser evaluada por la edad biológica. Estos hallazgos dieron origen al 
desarrollo de percentiles para valorar AF de acuerdo a la edad biológica y al 
género. 
El anterior estudio apoya la actual investigación demostrando la adecuación y la 
debida atención que se debe tener al momento de trabajar y condicionar jóvenes 
adolescentes escolares en la actividad física (prestando gran atención a los que 
tienen obesidad o sobrepeso), teniendo en cuenta de que todos son diferentes y 
cada alumno rendirá de diferente manera. Corroborando que cada estudiante 
tendrá diferentes objetivos y metas al trabajar el entrenamiento funcional.  
El estudio presentado por Martínez, Ruiz, Ortega, Chacón, Sánchez y Zagalaz18 
Se presenta un ex post-facto de tipo descriptivo de medición única en un solo 
grupo que tiene como objetivo analizar la relación entre las conductas agresivas 
y de bullying de adolescentes en régimen de acogimiento residencial con su 
género y la práctica de actividad física. La participación de un total de 203 
adolescentes en acogimiento residencial de la provincia de Granada (España) 
permitió el registro y la evaluación de las siguientes variables: conducta 
violenta, bullying, nivel de práctica de actividad física y modalidad y parámetros 
sociodemográficos. Los resultados mostraron que los adolescentes varones en 
acogimiento residencial presentan medias más elevadas en agresividad 
manifiesta o directa, mientras que el género femenino presenta índices de 
agresividad relacional más elevados. Predomina la realización de actividad física 
                                                          
18 MARTINEZ, asunción. RUIZ, Gerardo. ORTEGA, Félix. CHACON, ramón. SANCHEZ, Manuel. ZAGALAZ, 
Javier. Actividad física y conductas agresivas en adolescentes en régimen de acogimiento residencial. 
Suma psicológica. 28 abril. 2017 
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mediante deportes colectivos de contacto, cuya práctica es más frecuente en 
varones. Como principal conclusión se muestra que los comportamientos 
agresivos de tipo manifiesto y reactivo son los más comunes en los adolescentes 
en acogimiento residencial, lo que revela baja capacidad de autocontrol. 
El anterior estudio ayuda al trabajo de investigación demostrando que la 
actividad física no solo está en función de promover estilos de vida más sanos, 
también ayuda con problemas emocionales y de personalidad, complementando 
la iniciativa de nuestro estudio al propiciar la autonomía de los estudiantes, la 
auto superación y la proyección de nuevas metas en una etapa tan decisiva 
como lo es el último año escolar (grado 8º) todo desde una perspectiva formativa. 
 
1.4 JUSTIFICACIÓN 
 
Al realizar una observación y algunas conversaciones con los estudiantes del 
grado octavo (8-4) donde se realizó la práctica pedagógica se observó que los 
estudiantes están poco motivados hacia la práctica de actividad física y 
manifiestan no conocer los riesgos que esto conlleva, además dentro de la clase 
no muestran deseo por la práctica físico-deportiva. Al realizar una pequeña 
observación de estudios realizados a la población adolescente en Colombia con 
respecto a la práctica de actividad física y el sedentarismo se observó que en la 
investigación de Aguilar19 la condición física de este grupo de edad está por 
debajo del recomendado para prevenir enfermedades cardiovasculares en la 
edad adulta. De igual forma en la investigación de Lavielle, Pineda, Jauregui, y 
Castillo20 se observó que “las conductas sedentarias y la falta de actividad física 
están más determinadas por factores sociodemográficos que por aspectos 
familiares. Estas conductas tienen influencia en la salud de los adolescentes”. 
                                                          
19 AGUILAR, Ana Cecilia et al. Percentiles de condición física de niños y adolescentes de Santiago de Cali, 
Colombia. Biomédica [online]. 2011, vol.31, n.2, pp.242-249. ISSN 0120-4157. 
20 LAVIELLE-SOTOMAYOR, Pilar; PINEDA-AQUINO, Victoria; JAUREGUI-JIMENEZ, Omar  and  CASTILLO-
TREJO, Martha. Actividad física y sedentarismo: Determinantes sociodemográficos, familiares y su 
impacto en la salud del adolescente. Rev. salud pública [online]. 2014, vol.16, n.2, pp.161-172. ISSN 
0124-0064.  http://dx.doi.org/10.15446/rsap.v16n2.33329. 
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Por medio del entrenamiento funcional se busca promover hábitos de vida 
saludables en la comunidad estudiantil, introduciendo nuevos temas a la 
escuela, los cuales abarcan la conciencia, la apropiación y el valor del cuerpo, la 
nutrición y la creatividad personal o grupal para llevar a cabo esta práctica. 
Es importante llevar a cabo dicha investigación en la población de estudiantes 
del grado octavo del colegio de la universidad libre ya que durante las clases 
prácticas con el curso (8-4) se ha evidenciado la falta de interés de los jóvenes 
en la clase de educación física, su monotonía, sedentarismo y despreocupación 
por su condición físico-atlética. Además de esto en la interacción con los jóvenes 
por medio del diálogo, estos dieron su testimonio de que en su mayoría, el único 
medio de hacer ejercicio es la práctica de deportes en academias de formación 
deportiva y en la clase de educación física en el colegio que solo se lleva a cabo 
uno o dos días a la semana con una intensidad de una hora por sesión. Los 
jóvenes que no están inscritos en escuelas de formación sólo realizan 
actividades atléticas o deportivas en la clase de educación física del colegio. 
El contexto del fitness en la escuela es importante ya que este no sólo promoverá 
las comúnmente enseñadas tendencias de actividad física en clase, el fitness 
propicia alternativas para la realización de actividad física que hoy son tendencia 
mundial. Salir del típico esquema y concepto de actividad física en la escuela, 
espera que por medio del fitness (entrenamiento funcional) provoque la 
disminución del sedentarismo, la curiosidad por nuevos estilos de vida en los 
jóvenes, y la creatividad del estudiante por llevar a cabo esta práctica en los 
diversos escenarios que tiene el colegio de la universidad libre 
El entrenamiento funcional hoy es una de las modalidades para realizar ejercicio 
físico más usado en todo el mundo. Lo que hace el entrenamiento funcional es 
que se convierte en una herramienta para trabajar en la escuela que este se 
adapta a las necesidades y gustos de cada persona rápidamente; se puede 
trabajar en grupo o a nivel personal. El entrenamiento funcional está compuesto 
por diversos dispositivos de aplicación como: el personal trainner (entrenador 
personal). El cross fit en el entrenamiento funcional se basa en ejercicios de muy 
alta intensidad, pero de poca duración. El running que es de las modalidades del 
atletismo y es utilizado por muchas personas como método de entrenamiento. 
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La danza es utilizada en el fitness ya que por medio de bailes dinámicos realizas 
ejercicio aeróbico y activas diferentes grupos musculares, además de ser 
entretenido y diverso a nivel musical. El HIIT (high-intensity-interval-training) que 
es el último dispositivo más utilizado, que son entrenamientos interválicos de alta 
intensidad. El entrenamiento funcional que busca el óptimo rendimiento muscular 
por medio de la creación y reproducción de ejercicios que se basan en gestos de 
la vida cotidiana y la actividad deportiva  
El sedentarismo y otros problemas de salud a nivel escolar pueden ser tratados 
de manera efectiva por medio de esta investigación la cual hace énfasis en el 
entrenamiento funcional como instrumento central para que sea llevado a cabo, 
se puede acoplar a las necesidades de cada estudiante de manera rápida y 
eficaz, este reemplazará modelos metodológicos tradicionalistas de enseñanza 
para la educación física y beneficiará al alumno no solo dentro sino también fuera 
del ámbito escolar. 
Con base a lo anterior expuesto es relevante desarrollar un proyecto investigativo 
que pretende promover la actividad física y estilos de vida saludables por medio 
de la diversidad que ofrece el entrenamiento funcional en los estudiantes de 
grado octavo del colegio de la universidad libre, ya que el entrenamiento 
funcional da pie a una nueva alternativa de la manera en la que se realiza 
actividad física por parte de los jóvenes, propiciando su creatividad al momento 
de adaptar el ejercicio a sus gustos y necesidades y queriendo dejar atrás la 
monotonía y desmotivación de la clase de educación física. Teniendo en cuenta 
ejes a nivel social, personal y auto exploratorio. 
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2. OBJETIVOS 
2.1 OBJETIVO GENERAL: 
Determinar la incidencia de la aplicación de un programa de entrenamiento 
funcional en los estudiantes de grado octavo en la realización actividad física 
regular y la mejora su aptitud física  
2.2 OBJETIVOS ESPECÍFICOS: 
● Diagnosticar la aptitud física de los estudiantes de grado octavo por medio 
de los test físicos de FUPRECOL. 
● Diseñar e implementar la propuesta didáctica FITNESSEMANA para 
tratar de mejorar la aptitud física y disminuir el sedentarismo. 
● Evaluar el cambio en el estado físico que presenten los estudiantes 
después de aplicar el programa FITNESSEMANA21. 
● Determinar la aceptación del entrenamiento funcional como práctica de la 
clase de educación física por parte de los estudiantes. 
 
  
                                                          
21 Nombre escogido para el plan programa de entrenamiento funcional que será aplicado a los 
estudiantes, creado por los estudiantes que lo aplicará, Daniel Manzano y Cesar Pescador 
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3. MARCO TEÓRICO 
 
A través de la consulta en bases de datos científicas (GOOGLE SCHOLAR, 
PROQUEST, SCIENCE DIRECT), se pudieron encontrar diferentes 
teorizaciones de las categorías claves del proyecto. 
 
3.1 ACTIVIDAD FÍSICA 
 
Según las recomendaciones sobre actividad física que el Departamento de Salud 
y Servicios Sociales (HHS, por sus siglas en inglés) publicó en 2008 para los 
estadounidenses ("2008 Physical Activity Guidelines for Americans" en inglés 
solamente), por lo general el término “actividad física” se refiere a los 
movimientos que benefician la salud. 
 
Según la OMS22 todo aquel movimiento corporal que requiere gasto energético 
y el uso de los músculos motores se puede considerar actividad física. El 
ejercicio no es igual a la actividad física, este primero se desempeña de manera 
planificada y estructurada con el fin de mejorar o mantener varios componentes 
de la aptitud física, mientras que la segunda, cobija al ejercicio además de a otras 
actividades que requieren de movimiento corporal y se pueden desempeñar en 
actividades cotidianas, juegos o  de recreación. El aumento de la actividad física 
debe tomarse como un tema social en el cual se integren todos los aspectos 
culturales necesarios para su desempeño. 
Según el instituto National Hearth23 y como se menciona anteriormente el 
ejercicio es parte de la actividad física y se desempeña planificándolo y 
estructurándolo, ejemplos de este son el levantamiento de pesas, las clases de 
aeróbicos o incluso los deportes de equipo  
                                                          
22 Actividad física, organización mundial de la salud. Consultado en página web. 
http://www.who.int/dietphysicalactivity/pa/es/ (consultado el 15 de octubre de 2017) 
23 ¿Qué es la actividad física?, National Heart, lung and boold institute; 
http://www.nhlbi.nih.gov/health-spanish/health-topics/temas/phys [consultado en internet el 16 de 
octubre de 2016] 
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Según el artículo antes mencionado, la actividad física puede producir efectos 
positivos en el corazón y los pulmones, además de contener consejos para iniciar 
y mantener un programa de actividad física. Este estilo de vida será beneficioso 
para el corazón siempre y cuando esté acompañado de una alimentación 
saludable, control de peso, de estrés y dejar vicios como fumar.  
 
Se ha observado que la inactividad física es el cuarto factor de riesgo en lo que 
respecta a la mortalidad mundial (6% de las muertes registradas en todo el 
mundo). Además, se estima que la inactividad física es la causa principal de 
aproximadamente un 21%-25% de los cánceres de mama y de colon, el 27% de 
los casos de diabetes y aproximadamente el 30% de la carga de cardiopatía 
isquémica. 
 
Un nivel adecuado de actividad física regular en los adultos: 
 
Ayuda a reducir el riesgo de hipertensión, cardiopatía coronaria, accidente 
cerebrovascular, diabetes, cáncer de mama y de colon, depresión y caídas; 
mejora la salud ósea y funcional, y es un determinante clave del gasto 
energético, y es por tanto fundamental para el equilibrio calórico y el control del 
peso. 
Los niveles de actividad física recomendados por sus efectos beneficiosos en la 
salud y como prevención de enfermedades no transmisibles se pueden consultar 
aquí. 
 
Cuando se habla de actividad física en función de la salud se dice que "La salud 
es un estado de completo bienestar físico, mental y social, y no solamente la 
ausencia de afecciones o enfermedades". La cita procede del Preámbulo de la 
Constitución de la Organización Mundial de la Salud, que fue adoptada por la 
Conferencia Sanitaria Internacional, celebrada en Nueva York del 19 de junio al 
22 de julio de 1946, firmada el 22 de julio de 1946 por los representantes de 61 
Estados (Official Records of the World Health Organization, Nº 2, p. 100), y entró 
en vigor el 7 de abril de 1948. La definición no ha sido modificada desde 
entonces. 
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Regresando al significado, original y genuino, de “superar una dificultad”, 
obtenemos una nueva definición según Pardo24    la salud es el estado que 
permite permanecer con vida, ya que al poseer salud se pueden  enfrentar los 
diferentes obstáculos que se presenten durante el tiempo de vida, ya que esta 
consta de movimiento independiente y diferenciada de lo exterior, un claro 
ejemplo es mantener el proceso de homeostasis, que se refiere a un proceso 
activo que se realiza contra las dificultades que opone el ambiente. Teniendo en 
cuenta esto solo aquellos organismos sanos sobrevivirán mientras que aquellos 
organismos débiles o enfermos tendrán tendencia a la desaparición al no poder 
enfrentar los problemas que se le enfrenten, luego de que pase el tiempo el 
organismo volverá naturalmente al ambiente descomponiéndose 
progresivamente. 
 
Específicamente para el ser humano se hace referencia a: que una persona está 
sana cuando puede realizar sus actividades humanas normales: ir al trabajo, 
cuidado del hogar o de los hijos, leer, etc. 
 
El ejercicio físico “Dentro del ámbito deportivo y de la salud, la 
expresión ejercicios físicos hace alusión a un grupo de actividades deportivas en 
las que intervienen los huesos y músculos. La realización de ejercicios físicos 
resulta sumamente positiva tanto para la salud física como para la mental. 
Entre otras cosas, su práctica ayuda a obtener mayor flexibilidad, fuerza y 
resistencia, además de ayudar a bajar la presión arterial a partir de un mayor 
aporte de oxígeno en los tejidos. Otro dato importante, es que la actividad física 
ayuda a prevenir o tratar enfermedades tales como la artrosis, la hipertensión, la 
diabetes, la obesidad o incluso enfermedades mentales.” 
 
 
Dichos ejercicios se clasifican de la siguiente manera: 
Aeróbicos: algunos denominan a esta clase de ejercicios como cardiovasculares 
ya que su práctica tiene un impacto sumamente positivo en todo lo vinculado a 
                                                          
24  PARDO, Antonio. ¿Qué es salud? Departamento de Humanidades Biomédicas, Universidad de 
Navarra. Articulo 41 (2).1997. pág 1 
36 
 
la salud cardiovascular. Esto se debe a las actividades deportivas de este tipo 
que generan una mejora en el consumo del oxígeno a lo largo del proceso de 
producción de energía o bien, durante el metabolismo. Dicha clase de 
actividades se caracterizan por efectuarse durante un tiempo prolongado. 
Dentro de los ejercicios aeróbicos, algunos de los más comunes son los 
siguientes: 
Ejercicios de bajo impacto: dentro de estos ejercicios aeróbicos se pueden 
incluir, entre otros, nadar, esquiar, subir escaleras, caminar, remar o 
escalar, entre otros. Realizar actividades como estas, unas tres horas 
semanales, reducen de forma significativa la posibilidad de padecer 
enfermedades coronarias. Sumado a esto, son una buena opción para evitar 
lesiones en músculos o huesos e incluso para reducir la celulitis. 
Ejercicios de alto impacto: estos ejercicios, según recomiendan los expertos, 
deben realizarse día por medio e incluyen bailar, practicar tenis, correr o jugar 
squash, entre otros ejemplos. 
 
A grandes rasgos, los beneficios de practicar estos ejercicios permiten 
incrementar la resistencia, mejorar la salud mental y el sistema inmunológico, 
reducir el número de enfermedades que puedan padecer, perder peso, aumentar 
el porcentaje de glóbulos rojos y, por último, el corazón se torna más fuerte. 
 
Anaeróbicos: los ejercicios de este tipo son los que ayudan a incrementar la 
masa muscular, así como también mejorar la potencia del deportista. Para 
alcanzar estos objetivos, las actividades suelen ser de alta intensidad, pero de 
baja duración, ya que suelen tener una duración menor a los 120 segundos. Para 
esto, las actividades más comunes son las que implican hacer fuerza, como 
levantar pesas o platos o bien, utilizar aparatos que resisten la contracción de 
determinados músculos. 
 
Entre otras cosas, los ejercicios anaeróbicos, si se practican de forma 
responsable, pueden tener varias ventajas positivas. Una de ellas es que 
permiten mejorar el equilibrio y la coordinación, también reducen las 
posibilidades de contraer osteoporosis. Por otro lado, son un buen camino 
para bajar de peso, mejorar la resistencia y la fuerza de partes específicas del 
37 
 
cuerpo, como los tendones, músculos, huesos y ligamentos. Otras ventajas es 
que estos ejercicios resultan ser paliativos de heridas, elevan el colesterol 
bueno y, por último, mejoran la actividad cardíaca. Sumado a esto, permiten 
quemar calorías, controlar la diabetes, entre otras cosas.  
 
De flexibilidad: esta clase de ejercicios son los que ayudan a evitar que los 
músculos pierdan elasticidad o que se acorten. En caso de que esto no se 
prevenga, la persona correrá más riesgos de lesionarse, y sus articulaciones se 
volverán más rígidas y difíciles de mover. 
 
Estos ejercicios implican entrar en un estado de relajación para luego estirar las 
extremidades en distintas posiciones, en las que se deberá mantener por un 
determinado lapso de tiempo. En las actividades de flexibilidad, el control de 
la respiración resulta algo esencial.25 
 
El ejercicio se puede categorizar según el tipo de entrenamiento como:  
Entrenamiento de fuerza: utiliza resistencias para construir fuerza, resistencia y 
tejido muscular. 
Entrenamiento de agilidad: es una manera de aumentar la capacidad de realizar 
rápidos cambios de posición abarcando la velocidad, equilibrio, reflejos, fuerza, 
resistencia y coordinación. 
Entrenamiento con resistencias: aprovecha alguna forma de resistencia 
(hidráulica o elástica) para trabajar los músculos. 
Entrenamiento a intervalos: permite que el cuerpo alterne rápidamente la 
intensidad del ejercicio durante intervalos de tiempo. 
Entrenamiento de resistencia continua: entrenando durante largo tiempo sin 
períodos de descanso.26 
 
También hay que aclarar que existen dos tipos de actividad física: Actividad 
Física Moderada: Aumentan las pulsaciones, la sensación de calor y el ritmo de 
                                                          
25 EUFIC. EJERCICIO FÍSICO. Tipos de ejercicio. Julio de 2008. Página web, 
http://www.eufic.org/article/es/expid/tipos-ejercicio/. (consultado el 2 de noviembre de 2016) 
26 Díaz. Sergio. EJERCICIO FISICO. Tipos de ejercicio físico y sus características. 22 de marzo de 2016. 
Pagina web, http://www.musculaciontotal.com/entrenar/tipos-de-ejercicios-fisicos/#prettyPhoto. 
(consultado el 9 de noviembre de 2016) 
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la respiración. Actividad Física Intensa: Causa sudoración y respiración agitada 
y no puedo mantener una conversación durante la actividad.27 
 
Según EUFIC, Díaz y Euzko, la actividad física se puede clasificar de diferentes 
maneras como se menciona anteriormente, las principales son la actividad física 
aeróbica (de baja o mediana intensidad) dependiendo también de la duración 
(baja, mediana o alta duración). Y la actividad anaeróbica que se caracteriza por 
el desarrollo de ejercicios explosivos y comúnmente con una carga ascendente 
de trabajo, esto con el fin de dar una mayor caracterización y enfoque en el 
momento que se desee iniciar algún tipo de entrenamiento, o para tener 
conocimiento de que funcionalidades puede tener en el organismo el desarrollo 
de la actividad física.  
 
 
3.2 FITNESS 
Según la enciclopedia de la salud28 el fitness es una actividad física realizada de 
forma repetida (varias veces por semana) que tiene el objetivo la mejora del 
sentir, tanto físico como psicológicamente. Además de cuidar la alimentación y 
supervisar la salud. Se debe realizar en un gimnasio que cuente con el equipo 
adecuado (sala de musculación). La palabra fitness es un vocablo inglés que 
significa “bienestar”. Su significado engloba dos nociones que se encuentran 
relacionadas con el tema de la salud. Por una parte se considera fitness al estado 
de salud física obtenido, no sólo por llevar una vida sana, sino también por la 
continua práctica de ejercicios. Por otra parte, este término indica ciertos tipos 
de actividades físicas, que por lo general se realizan en determinados sitios 
deportivos.29 
                                                          
27 Actividad física y salud. Euzko juarlaritza. Gobierno vasco. Consultado en página web 
http://www.osakidetza.euskadi.eus/informacion/actividad-fisica-y-salud/r85-cksalu02/es/ (consultado 
el día 20 de octubre de 2017)  
 
28 ¿Qué es el fitness?, Enciclopedia salud; 
http://www.enciclopediasalud.com/categorias/deporte/articulos/que-es-el-fitness [consultado en 
internet el 16 de octubre de 2016] 
 
29 Definición de fitness, Concepto definicion.de. Página web http://conceptodefinicion.de/fitness/ 
[consultado el 30 de Octubre de 2017] 
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Según lo mencionado anteriormente se llega a la deducción que el fitness es una 
práctica alusiva a la actividad física,  que busca el bienestar de la persona que 
lo practica integrando todos los conceptos de salud, tales como nutrición, 
actividad física, y hábitos saludables, este puede ser practicado en todo espacio 
que ofrezca las condiciones óptimas para la realización del mismo.   
 
Actividades físicas consideradas fitness. 
 
Según concepto definición30 el término fitness se encuentra muy de moda debido 
a que les gusta a aquellas personas que buscan mantener una vida sana, de 
acuerdo a eso a continuación se mencionan algunas actividades físicas 
consideradas fitness  son: 
Aerobics: Este tipo de actividad consiste en coreografías guiadas por un 
instructor que tienen como fin atenuar la eliminación de toxinas, por medio del 
incremento del ritmo respiratorio. 
Pilates: Son ejercicios específicos que se realizan en el equipo especial  
Tai chi chuan: Combinación de ejercicios leves con el fin de reducir el estrés  
Spinning: Específicamente en una bicicleta. 
 
Según Infobae31 las 5 disciplinas más famosas del fitness son: 
 
Crossfit: Consiste en un trabajo de alta intensidad, donde además no se usa 
maquinaria sino otros elementos, para crear un circuito.  
Bikram yoga: Variante del Yoga que se realiza en una habitación a 42°C con una 
humedad del 60%, realizando al menos 26 posturas en una clase de 90 min. El 
calor ayuda a la movilidad. 
                                                          
30  Definición de fitness, Concepto definicion.de. Página web http://conceptodefinicion.de/fitness/ 
[consultado el 30 de Octubre de 2017] 
 
31 Las cinco disciplinas del fitness que son furor, Infobae. Página web 
https://www.infobae.com/2013/09/16/1509295-las-cinco-disciplinas-del-fitness-que-son-
furor/  [consultado el 30 de Octubre de 2017] 
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Fitness boot camp: Se trata de una combinación de distintas formas de 
entrenamiento practicadas a intervalos de alta intensidad. Se puede personalizar  
Aquafitness: Se trata de una técnica acuática dirigida, con movimientos 
cardiovasculares y musculares que, al ritmo de la música, sigue tres etapas: 
calentamiento, trabajo cardiovascular y muscular, y estiramientos. 
Zumba fitness: Fue creado por un colombiano, y consiste en la mezcla de Fitness 
y Baile, además de ser coreografiado, utiliza pasos y música principalmente 
Latinoamericana. 
Según los anteriores autores podemos definir que el fitness es aplicable a 
cualquier actividad repetitiva planeada y organizada que ocasione un gasto 
calórico superior al que se adquiere efectuando una actividad cotidiana.  Además 
de esto este tipo de actividades (fitness) nos dan la opción de realizar dicha 
actividad en diferente espacios (medio terrestre o acuático) con diversas 
posibilidades de movimiento y experienciación  
Componentes básicos del fitness  
 
Los 5 componentes básicos del fitness son: 
 
1.- Mejorar la resistencia aeróbica. Para ello se trabaja con ejercicios 
fraccionados al menos varias veces por semana. 
 
2.- Obtener una resistencia muscular localizada. Se usan pesas o aparatos. Este 
tipo de resistencia permite a un músculo repetir un movimiento y mantener una 
tensión durante cierto tiempo. Se hacen repeticiones de 10 a 20 ejercicios en 3 
o 4 series. 
 
3.- Conseguir fuerza muscular. Es la capacidad que tiene un músculo para 
efectuar mucha tensión. Esto se consigue mediante la realización de ejercicios 
de fuerza máxima, trabajando con cargas en la sala de musculación. Se hacen 
varias series, descansando un minuto o más después de cada serie. 
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4.- Tener mayor flexibilidad corporal. Se realizan ejercicios de movilidad articular 
para que las articulaciones no pierdan recorrido. 
 
5.- Lograr un equilibrio armonioso de la estructura corporal. Se han de respetar 
los porcentajes considerados sanos de músculos, grasas y huesos (que son 
distintos en el hombre y en la mujer). 
 
El fitness consigue no solo un bienestar físico, sino que también aumenta la 
autoestima y hace que nos sintamos psicológicamente mejor. 32  
 
Objetivos del fitness  
 
 Lograr un equilibrio armonioso de la estructura corporal. Se han de 
respetar los porcentajes considerados sanos de músculos, grasas y 
huesos (que son distintos en el hombre y en la mujer), creando cuerpos 
estéticamente proporcionados. 
 Obtener una resistencia muscular localizada. Se usan pesas o aparatos. 
Este tipo de resistencia permite a un músculo repetir un movimiento y 
mantener una tensión durante cierto tiempo. 
 Mejorar la resistencia aeróbica. Para ello se trabaja de una forma que en 
el cómputo general del entrenamiento se potencia este aspecto. 
 Conseguir fuerza muscular. Es la capacidad que tiene un músculo para 
efectuar mucha tensión. Esto se consigue mediante la realización de 
ejercicios de fuerza máxima, trabajando con cargas expresamente. 
 Tener mayor flexibilidad corporal. Se realizan ejercicios de movilidad 
articular para que las articulaciones no pierdan recorrido. 
 Obtener mayor disciplina. 
                                                          
32 ¿Qué es el fitness?, Enciclopedia salud; 
http://www.enciclopediasalud.com/categorias/deporte/articulos/que-es-el-fitness [consultado en 
internet el 16 de octubre de 2016] 
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 El fitness consigue no solo un bienestar físico, sino que también aumenta 
la autoestima y hace que nos sintamos psicológicamente mejor.33 
Adaptaciones necesarias para realizar fitness  
Al trabajar fitness son importantes los procesos de adaptación, principalmente la 
adaptación de los órganos, sistemas, aparatos de sostén y músculos que se 
fundamenta en cuatro principios: 
 
La supercompensación se explica como el incremento de las sustancias 
utilizadas en la actividad muscular y de las estructuras alteradas durante esa 
actividad. Es decir, que todo lo consumido o degradado durante el trabajo 
muscular se recupera en periodos de descanso por encima del nivel anterior. Por 
ejemplo, al realizar un trabajo con sobrecarga de una intensidad determinada 
(con orientación a la hipertrofia) por el estrés mecánico y el número de 
repeticiones se produce la rotura de un número elevado de aminoácidos 
constituyentes. Después del entrenamiento, durante el descanso y con la 
alimentación adecuada, se incrementa el número de aminoácidos que 
constituyen la estructura muscular. Lo mismo sucede con la reserva energética 
de dicha musculatura. (Supercompensación de las  reservas de glucógeno)   
 
El aumento sistemático de las cargas es un principio que apunta a incrementar 
el nivel de la carga o estímulo de entrenamiento de forma progresiva en todo el 
proceso. Esto es debido a que en el momento de supercompensación de cada 
ejercicio se ejecutará de la manera más fácil, y por ende con menos gastos. Si 
esto es así, este nuevo entrenamiento provocará menos estrés y por ello menor 
supercompensación. Por ello, cada carga de trabajo debería ser mayor que la 
anterior en alguno de sus componentes, por ejemplo, si la realización de un 
trabajo aeróbico una persona trota un tiempo total de 90 minutos en una semana 
determinada, producto de la realización de tres sesiones de treinta minutos cada 
una, la siguiente semana debería trabajar un tiempo total de 105 minutos, con 
                                                          
33 LOPEZ, Rosa.Fitness. ¿En que consiste?; 
http://www.diariodenavarra.es/blogs/fitness/2016/02/14/fitness-en-que-consiste/  [consultado en 
internet el 30 de Octubre de 2017]. 
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tres sesiones de 35 minutos cada una. En este caso el incremento de carga se 
manifiesta solamente en el tiempo de trabajo, manteniendo la misma velocidad 
de trote 
 
La heterocronìa es un principio que se refiere a la diferencia en el tiempo de 
recuperación y supercompensación de los diferentes elementos, nutrientes, 
estructuras y funciones del organismo. En los músculos, la recuperación más 
rápida es la de la PC (fosfocreatina), luego la del glucógeno y por último la de las 
proteínas. A su vez, esto va a estar influido directamente por el tipo de actividad 
realizada, su intensidad y su cantidad (volumen). Este principio nos permite 
determinar las horas o días de recuperación necesarios para la nueva 
estimulación de capacidades físicas como la resistencia, la fuerza, la flexibilidad, 
etc.  
 
El carácter específico hace referencia a que la adaptación de los órganos, 
sistemas o músculos va a ser específica, de acuerdo con el trabajo realizado o 
capacidad estimulada. Esto está muy relacionado con el concepto de 
heterocronìa. Cada capacidad tiene o exige participar de uno o varios sistemas 
específicos. Así, la resistencia aeróbica produce cambios principalmente en el 
aparato cardiorrespiratorio; la fuerza, en los músculos, la flexibilidad, en el 
sistema músculo articular, etc.34     
 
Aspectos a tener en cuenta para una correcta adaptación  
 
Podemos decir que la adaptación se va a conseguir teniendo en cuenta los 
siguientes aspectos:  
La predisposición genética, determinada por la herencia biológica. 
Entrenamiento específico que provoque estrés suficiente. 
                                                          
34 Salinas Nerea. MANUAL PARA EL TÉCNICO DE SALA DE FITNESS. Editorial paidotribo. Barcelona. 
Primera edición. 2005. Páginas 38-39 
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Correspondencia de procesos anabólicos determinados por la alimentación, el 
descanso y hábitos de vida, con los procesos catabólicos definidos por el 
entrenamiento. 
Progresión y variación de esfuerzos. 
Periodización del entrenamiento; es decir, alternar ciclos de trabajo con objetivos 
específicos a cada uno de ellos. 35 
 
 
3.3 ENTRENAMIENTO FUNCIONAL.  
 
Según Arias36 el entrenamiento funcional hace referencia a realizar alguna 
actividad física con un propósito, esto se debe a que al realizar este tipo de 
entrenamiento busca la mejora del acondicionamiento y la fuerza total de quienes 
lo practican. El entrenamiento funcional debe integrar todos los aspectos del 
movimiento humano, debido a que se basa sobre todo en el trabajo de la fuerza 
funcional, la cual involucra a todo el cuerpo y no a un grupo aislado de músculos. 
Se trata de la fuerza que se utiliza en los deportes y también en la vida cotidiana, 
además de que en el deporte así como en la vida se debe tener en cuenta lo 
impredecibles que pueden ser las acciones que ocurran. Este tipo de ejercicios 
además consta de ejercicios cortos de alta intensidad que generan más gasto 
calórico que los tradicionales en poco tiempo. 
 
Beneficios del entrenamiento funcional 
Según Romero37 de los beneficios del entrenamiento funcional encontramos la 
fuerza, que se puede definir de 3 formas: 
                                                          
35 Salinas Nerea. MANUAL PARA EL TÉCNICO DE SALA DE FITNESS. Editorial paidotribo. Barcelona. 
Primera edición. 2005. Páginas 38-39 
 
36 ARIAS, Patricia. Entrenamiento funcional. Costa Rica; 
http://www.colegiocienciaseconomicas.cr/boletin/20170608/salud-y-vida.pdf [consultado en internet el 
29 de Octubre de 2017]. 
37 ROMERO, Yehiner; MONTENEGO, Sebastián; SANCHEZ, Adriana; conceptualización del entrenamiento 
funcional y su implementación en sus diferentes escenarios. Colombia, Universidad minuto de Dios, 
2017, pag 36-37.   
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La fuerza es la actividad que inicia un musculo y su capacidad de sincronización 
con el sistema nervioso, es la capacidad de los grupos musculares para generar 
fuerzas específicas, este se considera un movimiento uniforme  
Capacidad muscular del cuerpo de defenderse externamente ante las amenazas  
Capacidad muscular de enfrentarse a adversidades internas o externas por 
medio de la construcción 
 
Objetivos de la Fuerza Funcional 
 
Mejorar las cualidades físicas para luego transferirlo a la práctica deportiva o vida 
cotidiana (trabajar más eficiente) 
Mejorar el tono miogénico: la dureza del músculo 
Mejorar la fuerza del músculo y no su tamaño 
Mejorar en los factores neuronales y coordinación: 
Intramuscular: capacidad del sistema nervioso para reclutar unidades motoras 
Intermuscular: interacción de los grupos musculares que generan el movimiento. 
Predomina la utilización de ejercicios multi-articulares. fitball más pesas. 
Prevención de lesiones.  
Readaptación funcional. 
Preparación física a través del trabajo de los grupos musculares involucrados en 
los gestos técnicos de los distintos deportes. 
Entrenamiento específico para el correcto desenvolvimiento en la actividad 
laboral o de ocio de los sujetos. 
Mejorar las principales cadenas musculares que utilizamos en la vida diaria.38 
A partir de los objetivos mencionados anteriormente se deduce que el principal    
objetivo del entrenamiento funcional es el desarrollo del musculo esquelético a 
nivel global en función a la tarea a realizar. Como consecuencia de dicho 
entrenamiento también se puede observar el desarrollo de factores 
neuromusculares, de coordinación, y flexibilidad articular, para prevenir en gran 
medida las lesiones.    
 
                                                          
38  RODRIGUEZ, Mateo. Entrenamiento 
funcional;https://www.entrenamiento.com/musculacion/entrenamiento-funcional/ [consultado en 
internet el 29 de Octubre de 2017]. 
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Diferencias Con La Fuerza Estructural 
 
Según Hispagimnasios39 la fuerza estructural hace referencia a las mejoras que 
se realicen en cuanto a cantidad y cualidad de los músculos motores. Algunos 
de estos ejemplos son el aumento del tamaño muscular y el fortalecimiento de 
los tendones. Normalmente la fuerza estructural y la funcional se suelen trabajar 
por separado, es muy peculiar que en los entrenamientos se trabaje una sin la 
otra, esto se debe a que ambos tipos de entrenamiento ocurren en la misma 
medida pero con diferente intensidad según el tipo de entrenamiento. 
El entrenamiento estructural también lleva a las mejoras de la apariencia 
especialmente en el gimnasio, porque la capacidad del músculo de producir 
fuerza está relacionada con su tamaño, aunque esto no quiere decir que sea 
eficiente, si no tiene la potencia adecuada. Teniendo en cuenta esto el 
entrenamiento estructural puede llevar a mejoras de apariencia y de esta forma 
de la fuerza, pero nunca será tan eficiente como el entrenamiento funcional que 
mejora los factores neuronales. 
 
Características entrenamiento funcional 
 
Entrenamiento de las capacidades motrices: fuerza, velocidad, resistencia, 
agilidad, etc. 
Entrenamiento de la función tónica antes que fásica: 
 Función tónica: responsable de la tensión muscular en reposo y fijación los 
segmentos corporales en el espacio 
 Función fásica: aquella capaz de crear movimiento. 
Estabilización y potenciación: el entrenamiento funcional presta especial 
atención a los sistemas musculares fundamentales en la estabilización del 
cuerpo 
Entrenamiento específico de los músculos de la columna. 
Entrenamiento equilibrado: fuerza, flexibilidad y postura, debido al carácter 
natural de los movimientos del entrenamiento funcional. 
                                                          
39 Hispagimnasios. Fuerza funcional Vs Fuerza estructural;http://www.hispagimnasios.com/informacion-
valiosa-musculacion-y-nutricion-f18/topic57574.html [consultado en internet el 29 de Octubre de 2017]. 
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Respeto del axioma de Beevor: “El cerebro no conoce la acción del músculo 
aislado sino el movimiento”. 
Entrenamiento diagonal / PNF: PNF son mecanismos reflejos que crean 
determinadas respuestas motrices. Tales respuestas pueden ser potenciadas si 
se escoge el estímulo justo. 
Trabajo en superficies inestables40 
 
Ámbitos aplicación entrenamiento funcional 
 
Según Rodríguez41 el entrenamiento funcional se puede aplicar en cualquier 
ámbito, ya que su base está en el trabajo muscular de los grupos implicados en 
cualquier actividad. Ejemplos de aplicación pueden ser: Vida cotidiana, ámbito 
laboral, ámbito deportivo, ámbito de la rehabilitación y readaptación física. 
 
Actividades De La Vida Cotidiana Consideradas Funcionales 
 
Según Rodríguez42 Pueden ser varios algunos ejemplos son: Tracciones, 
empujes, deambulaciones, relación con otras generaciones. 
 
Actividad laboral  
En sedentación con baja actividad de tronco. (Oficinistas, conductores, etc.). 
Musculatura principalmente implicada: dorso-lumbar, peri escapular y 
extensores de cadera y rodilla. 
En bipedestación con baja actividad de tronco y alto nivel de desplazamiento 
(repartidores, carteros, etc.). Musculatura principalmente implicada: abdominal y 
extensora de cadera. 
En bipedestación y con actividad importante (cargas medias- bajas) de grupos 
musculares (peluqueros, limpiadores, soldadores, etc.).  Se debe asegurar el 
                                                          
40  RODRIGUEZ, Mateo. Entrenamiento 
funcional;https://www.entrenamiento.com/musculacion/entrenamiento-funcional/ [consultado en 
internet el 29 de Octubre de 2017]. 
41 RODRIGUEZ, Mateo.  
42 RODRIGUEZ, Mateo. Entrenamiento 
funcional;https://www.entrenamiento.com/musculacion/entrenamiento-funcional/ [consultado en 
internet el 29 de Octubre de 2017]. 
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equilibrio favorable de la musculatura abdominal y extensora de la cadera y 
seleccionar los ejercicios que compensen la actividad muscular diaria (en 
antagonismo) y mejorar los niveles de fuerza útil en musculatura agonista   (en 
rangos óptimos saludables y sin acciones potencialmente lesivas). 
En bipedestación y con actividad importante de la musculatura del tronco y con 
manejo de cargas importantes (descargadores, albañiles, pintores, etc.). En este 
caso es importante la selección de ejercicios para tronco (asegurándose de 
incrementar la capacidad de estabilización del raquis), y la compensación de las 
acciones diarias y mejora del nivel de fuerza funcional de la musculatura 
agonista, además de un posible estiramiento de los elevadores de la escápula 
del hemisferio dominante. 
 
Ámbito deportivo  
En numerosas ocasiones se acude a centros de entrenamiento con objetivos 
poco “funcionales”, por ejemplo, un jugador de baloncesto, acude a un gimnasio 
con la intención de trabajar sus piernas para ganar masa muscular. Esto no sería 
un objetivo demasiado “funcional” ya que, pese a que un aumento de masa 
muscular puede ayudar, el objetivo real del deportista será mejorar su capacidad 
de salto. Si ese es su “gesto deportivo” se deberá mejorar ese gesto en su 
globalidad. Por lo que serán más importantes otros factores, como la correcta 
coordinación intermuscular, la transmisión adecuada de tensiones en el gesto 
concreto, adaptar el salto en función de la posición de rivales y compañeros, etc. 
En definitiva, la idea es pasar del desarrollo de la estructura al desarrollo de la 
función.43 
 
Mitos Y Realidades Sobre El Entrenamiento Funcional 
Los más destacados serían: 
 
Por definición “el entrenamiento funcional” significa entrenar con un propósito. 
                                                          
43 RODRIGUEZ, Mateo. Entrenamiento 
funcional;https://www.entrenamiento.com/musculacion/entrenamiento-funcional/ [consultado en 
internet el 29 de Octubre de 2017]. 
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Se vende como entrenamiento funcional cosas que no lo son por utilizar material 
usado en este tipo de entrenamiento. 
Será funcional un entrenamiento, cuando se movilicen y trabajen todos y cada 
uno de los grupos musculares usados en una actividad. 
No se trabajan gestos aislados, no se trabaja un solo grupo muscular, ya que los 
gestos/movimientos naturales son mucho más complejos.44 
 
El CORE  
 
Según Rodríguez45 el ‘CORE’ es una palabra de origen inglés que significa 
centro o raíz y que cobija a todos los músculos del cuerpo que se encargan de 
estabilizar, que suelen encontrarse a lo largo del torso y el dorso, algunos de 
ellos son: Recto abdominal, transverso del abdomen, abdominales oblicuos: 
externos e internos, glúteos, erector de la columna, etc. El CORE al ser el 
encargado de cobijar a los músculos raíz, su correcto desarrollo implicara:   
 
Mejor desarrollo de la fuerza funcional. 
Mayor aptitud física y postural. 
Mejoras en el entrenamiento de las extremidades. 
Mejoras en la vida cotidiana. 
Mejores resultados en los entrenamientos. 
Evita dolores de espalda. 
Previene accidentes y lesiones. 
 
El fortalecimiento del Core es más efectivo cuando los músculos trabajan como 
una unidad sólida (torso y dorso). Son muy efectivos los movimientos de 
múltiples articulaciones, teniendo siempre en cuenta la estabilidad de la 
columna. Para hacerlo correctamente, debemos intentar acercar nuestro ombligo 
a nuestra columna.46 
 
                                                          
44 RODRIGUEZ, Mateo  
45 RODRIGUEZ, Mateo. Entrenamiento 
funcional;https://www.entrenamiento.com/musculacion/entrenamiento-funcional/ [consultado en 
internet el 29 de Octubre de 2017]. 
46 RODRIGUEZ, Mateo  
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Superficies Inestables 
 
Según Rodríguez las superficies inestables serán de mucha ayuda para 
aumentar el trabajo neuromuscular específicamente de la zona central o raíz, 
teniendo en cuenta esto, si se quiere mejorar la fuerza de las extremidades estas 
superficies se deben combinar con superficies estables. Algunos ejemplos de 
materiales que se pueden utilizar en estos casos son:  
 
El Bosu “both sides up” es un aparato que nace de la división por la mitad de una 
pelota gigante. De este modo, posee dos caras, una esférica, que será su parte 
inestable, y otra plana que será la cara estable. Su uso puede destinarse a: 
  
 Ejercicios de estabilidad. 
Ejercicios tradicionales de encogimientos. 
Realizar cualquier gesto específico (deportivo) de forma inestable, sobre la parte 
esférica del Bosu. 
Fit – Ball (Pelota Suiza) 
 
Fue creada  en 1963 por Aquilino Cosani, fabricante de plásticos italiano pero 
fue Mary Quinton, una fisioterapeuta británica la que la empezó a utilizar en Suiza 
en tratamientos con recién nacidos y la fisioterapeuta suiza, Susan Klein fue la 
primera en usarla con adultos en rehabilitación. Durante su empleo el cerebro y 
los músculos deben concentrarse en el equilibrio mientras se realiza el ejercicio 
debido a que la pelota proporciona una base inestable y permite que más de un 
grupo muscular se active a la vez. Con su empleo se consiguen una serie de 
mejoras, por ejemplo: 
Mejora la postura. 
Mejora la tonificación muscular. 
Ganancia de fuerza y control de los grupos musculares activos. 
Incrementa la agilidad. 
Reduce el riesgo de lesión. 
Dyna Disc (Discos Dinámicos) 
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Son pequeños discos de goma hinchados que se utilizan para generar 
inestabilidad sobre la superficie en la que se esté trabajando y un trabajo de 
fortalecimiento de extremidades, en base a la inestabilidad generada, de la 
extremidad que se apoye sobre ellos. 
 
Tablas De Inestabilidad 
 
Se trata de —un plato de forma circular, con un elemento prominente en su base, 
que es la que se apoyará en el suelo que genera inestabilidad obligando a un 
trabajo del sistema propioceptivo al trabajar sobre él, con la inestabilidad que ello 
conlleva.47 
 
 Implementos Utilizados En El Entrenamiento Funcional 
 
TRX (Entrenamiento En Suspensión): 
Fue creado por el Ejército Americano (Navy SEAL), el cual surgió como 
alternativa al entrenamiento tradicional. Se trata de ejercicios que se basan en la 
utilización del propio peso corporal y que desarrollan la fuerza funcional, la 
flexibilidad, el equilibrio y la estabilidad de la parte central (CORE). Actualmente 
ha pasado del campo de batalla al deporte profesional y al mundo del fitness. 
 
KettleBells 
Se trata de una pesa con forma de bola, con un asa en su parte superior, por 
donde se agarra. En Rusia, su país de origen, se las conoce como “girya” y 
originalmente se usaban como pesa en las balanzas para granos y ganado. En 
el siglo XVIII se fue imponiendo como herramienta de cultura física y hacia 1940 
se convirtió en deporte nacional. En China muchas escuelas de artes marciales 
usan una pesa similar en forma de candado. Fundamentalmente se emplean 
para desarrollar resistencia cardio-respiratoria, flexibilidad y fuerza funcional.48 
                                                          
47 RODRIGUEZ, Mateo. Entrenamiento 
funcional;https://www.entrenamiento.com/musculacion/entrenamiento-funcional/ [consultado en 
internet el 29 de Octubre de 2017]. 
48 Rodríguez, Mateo, Entrenamiento funcional. página web entrenamiento, 21 de mayo de 2014. 
https://www.entrenamiento.com/musculacion/entrenamiento-funcional/ [consultado 26 de octubre de 
2016] 
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3.4 HÁBITOS  SALUDABLES 
Son cualquier comportamiento repetido regularmente, que requiere de un 
pequeño o ningún raciocinio, o en otras palabras, es cuando una persona hace 
algo de la misma manera, una y otra vez hasta que lo realiza automáticamente 
sin esfuerzo o planeación. Los hábitos incluyen tanto actitudes como acciones. 
 
 Una actitud es una inclinación permanente a reaccionar de cierta manera cada 
vez que respondemos a una situación determinada. Nadie nace con ellos, se 
adquieren, no suceden sin ser ocasionados. Cada persona suele moldear 
continuamente su forma de ser y de actuar, de acuerdo a las influencias que 
recibe del medio que la rodea; en la casa, en la escuela, en el trabajo, con los 
amigos, con todo esto vamos construyendo nuestra identidad, estilo de vida, y 
construimos así nuestro sistema de creencias y valores, el cual define la actitud 
que tendremos ante la vida y el rol que ocuparemos en la sociedad, mismo que 
estará presente en toda situación o actividad y puede ser modificado por las 
exigencias del medio. Los valores, ideas, sentimientos y experiencias 
significativas definen los hábitos de cada persona. Por tanto, los hábitos se 
crean, no se obtienen por herencia, se pueden volver necesidades y nos llevan 
a realizar acciones automatizadas. 
 
 Algunos hábitos se convierten en necesidades, los practicamos con tanta 
frecuencia que se convierten en rituales, hay acciones que realizamos a diario 
positivas, negativas, productivas, no productivas, tan cotidianas que pasa 
desapercibido cómo vamos forjando cadenas de hábitos muy fuertes y difíciles 
de vencer 
 
Un hábito es la intersección de tres componentes que se solapan: el 
conocimiento, las habilidades y el deseo.  
El Conocimiento hace referencia al qué hacer y por qué.  
Las Habilidades nos enseñan cómo se deben hacer las cosas  
El deseo es la motivación, las ganas de hacer las cosas.  
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Para convertir un comportamiento en un hábito se necesitan la efectividad y el 
equilibrio.49 
 
“La Organización Mundial de la Salud (OMS) define la salud como “un estado de 
completo bienestar físico, mental y social”, lo que supone que este concepto va 
más allá de la existencia o no de una u otra enfermedad. En consecuencia, más 
que de una vida sana hay que hablar de un estilo de vida saludable del que 
forman parte la alimentación, el ejercicio físico, la prevención de la salud, el 
trabajo, la relación con el medio ambiente y la actividad social.”50 
 
La relación que se infiere entre la definición de la OMS y de Corvey, hablan de  
los hábitos saludables;  son aquellos que brindaran mayor bienestar en cuanto a 
la salud de la persona que los practica, ya que brindaran un estado de equilibrio 
físico y mental total, además de esto los hábitos saludables serán de fácil 
adaptación para la persona, ya que al ser tan repetitivos tenderán a volverse de 
desarrollo mecánico, 
 
Según Sanitas51algunos de estos hábitos saludables son: 
 
Dieta equilibrada: Una alimentación saludable se rige por incluir todos los 
alimentos de la pirámide nutricional, pero de manera balanceada en las 
preparaciones. 
Hábitos tóxicos: El tabaco y las bebidas alcohólicas deben dejarse de lado por 
su incidencia en la salud, incluso se recomienda solo tomar una copa al día. 
                                                          
49Corvey. Stephen. HABITOS de gente efectiva. 2001. Página web, 
http://www.mpuga.com/docencia/Fundamentos%20de%20Finanzas/7_habitos_de_la_gente_efectiva.p
df. (consultado el 2 de noviembre de 2016) 
García. David. HÁBITOS y valores. Enero de 2012. Página web, 
http://es.slideshare.net/davidown/habitos-y-valores. (consultado el 15 de noviembre de 2016) 
   
50 SANITAS. Hábitos de vida saludable. Página web 
https://www.sanitas.es/sanitas/seguros/es/particulares/biblioteca-de-salud/estilo 
vida/prepro_080021.html [consultado 30 de Octubre de 2010] 
51SANITAS. Hábitos de vida saludable. Página web 
https://www.sanitas.es/sanitas/seguros/es/particulares/biblioteca-de-salud/estilo 
vida/prepro_080021.html [consultado 30 de Octubre de 2010] 
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Ejercicio físico: Se recomiendan unos 30 min diarios de actividad física esto con 
el fin de ayudar a nivelar y regular el correcto funcionamiento de los órganos  
Higiene: El hecho de vivir en un entorno aséptico disminuye el número de 
probabilidades de contraer una infección  
Productos tóxicos: Estos hacen referencia a todo aquel elemento que cause 
daño en la sociedad, como por ejemplo los supermercados. 
Equilibrio mental: Hace referencia a todo lo  relacionado al bienestar emocional 
y psicológico, ya que al no haber un bienestar en estos aspectos y existir el estrés 
se puede llevar a causar enfermedades y depresión del sistema inmunitario. 
Actividad social: El aislamiento puede llevar a una persona a un deterioro 
progresivo de las capacidades mentales y físicas e incusas a la demencia. 
Tener sexo: La práctica sexual es muy beneficiosa. Está comprobado 
científicamente que reduce el estrés, mejora el sistema circulatorio, calma 
dolores musculares y ayuda a adelgazar. Eso sí, se recomienda el uso de 
métodos anticonceptivos para evitar enfermedades de trasmisión sexual. 
Reducir el consumo de grasas saturadas: Preferiblemente no alimentarse de 
comida chatarra por que causa un desbalance. 
 
BENEFICIOS DE LA EDUCACION FISICA EN EL AREA ACADEMICA  
 
Según Cuidado infantil52, la práctica de deportes va a generar muchos beneficios 
en la salud de los niños, y una forma de incentivarla es desde el punto de vista 
educativo, generando así nuevos hábitos como: 
El hábito por los deportes crea niños más ordenados, disciplinados y seguros 
Promueve el contacto con otros pequeños a través del trabajo en equipo y por lo 
tanto las relaciones sociales se enriquecen 
Mientras los niños interactúan los valores adquieren significado: el respeto y la 
solidaridad son algunos ejemplos 
El deporte hace niños más saludables, los libra del sedentarismo y en la 
adolescencia son más beneficiosos porque el desarrollo físico es intenso. 
                                                          
52 CUIDADO INFANTIL. Beneficios de la educación física en la escuela. Página web: 
https://cuidadoinfantil.com/beneficios-de-la-educacion-fisica-en-la-escuela.html 
[consultado 16 de Noviembre de 2017] 
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Además de esto la práctica de ejercicio físico va a generar mejoras a nivel físico 
y fisiológico en el organismo tanto externa, como internamente en órganos como 
el cerebro, algunos de estos pueden ser: 
El hecho de que aumente el volumen del hipocampo y el número de neuronas 
en la misma región cerebral, implica que el ejercicio físico promueve la 
neuroplasticidad y la neurogénesis, es decir, facilita la consolidación de la 
memoria a largo plazo (potenciación a largo plazo, PLP) y un aprendizaje con 
mayor eficiencia. 
El ejercicio físico no sólo aporta oxígeno al cerebro que facilita su funcionamiento 
óptimo sino que, además, genera una respuesta hormonal y de determinados 
neurotransmisores, como la noradrenalina y  la dopamina, que son compuestos 
químicos que desarrollan un papel muy importante en los procesos 
atencionales5. En concreto, cuando estamos distraídos los niveles de 
noradrenalina suelen ser bajos, mientras que la dopamina es fundamental en el 
control de la atención y en la potenciación a largo plazo. 
Sabemos que la actividad física  mejora el estado de ánimo, puede actuar como 
antidepresivo y reduce el estrés. Ya sabemos los efectos negativos de la 
indefensión aprendida, muchas veces generada por creencias propias 
pesimistas. Hemos comentado en muchas ocasiones la importancia de que 
nuestros alumnos puedan desenvolverse en climas emocionales positivos y 
sosegados que les permitan tomar decisiones adecuadas.53 
Según lo anterior la práctica de actividad física en el aula se verá afectada  de 
manera positiva, ya que no solo mejorara el aspecto de salud física de los niños,  
además también se verá una mejora de su capacidad cognitiva al generar la 
liberación de los neurotransmisores (noradrenalina y dopamina) los cuales 
ayudaran a que la sinopsis nerviosa se lleve a cabo de forma mucho  más eficaz 
y la información nueva sea asimilada de manera más rápida, por parte del 
receptor. 
                                                          
53 ESCUELACONCEREBRO. La atención un recurso limitado. Página web 
https://escuelaconcerebro.wordpress.com/2012/03/04/la-atencion-un-recurso-limitado/ [consultado 
16 de Noviembre de 2017] 
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Y ahora enfoquémonos en de qué manera se puede integrar esto en los 
currículos. Según escuela con cerebro54 se sabe que la práctica deportiva 
incrementa la capacidad de atención de los niños, esto cuando se realiza en una 
jornada no muy extensa, ahora teniendo en cuenta esto y relacionándolo al 
enfoque académico actual donde las clases de esta asignatura suelen ser a las 
ultimas horas, tendríamos un proceso contraproducente, además de tener en 
cuenta la falta de recreos más amplios donde se incentive a la práctica deportiva 
libre, además de la extensión del tiempo de la clase deportiva aún más 
Blackemore55.aseguraba que en un estudio realizado en estudiantes de 
Inglaterra, se pudo observar que la atención de estos mejoraba al realizar 
ejercicios simples, tales como simplemente levantar las manos, ella aseguraba 
que esto se debía a que la actividad funcionaba como incentivo para los 
estudiantes para prestar mayor atención. 
Ortiz56aseguraba que al poner a los estudiantes a realizar simples ejercicios de 
calentamiento antes de realizar una clase, no solo se les veía mayor rendimiento 
académico, si no también se veía una mejor predisposición física y psicológica 
para recibir la clase y los temas que se les exponían con mayor motivación, 
Según lo anterior toda aquella actividad que se realice incentivando la actividad 
cerebral debería incentivar en la misma medida el movimiento, y la actividad 
física para mejorar la salud física y la salud mental. 
 
Se destaca en cada autor que enriquece este apartado, cada uno de sus 
conocimientos y aportes en función de la situación problema que se presenta. 
Se determina que muchas de las ideas que exponen dichos autores revelan las 
diversas falencias que presentan los estudiantes en el contexto en el que nos 
desenvolvemos y que se ve reflejada en la concepción de la pregunta de 
investigación.  
                                                          
54 ESCUELACONCEREBRO. Importancia del ejercicio en la Educación. Página web 
https://escuelaconcerebro.wordpress.com/2012/09/18/importancia-del-ejercicio-fisico-en-la-
educacion/  [consultado 16 de Noviembre de 2017] 
55  BLAKEMORE, SARAH-JAYNE;  Frith, Uta, Cómo aprende el cerebro, las claves para la educación, Ariel, 
2011. 
56 ORTIZ, TOMÁS, Neurociencia y educación, Alianza Edtorial, 2009. 
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Se reconoce y se observa en los estudiantes falencias en cada una de las 
categorías emergentes, en relación a la actividad física, el fitness, el 
entrenamiento funcional y hábitos saludables  
La escasa e intermitente participación por la actividad física de la población 
escolar en el colegio de la universidad libre, hace referencia al hecho de que los 
estudiantes desconocen la práctica del fitness y aún más importante la práctica 
del entrenamiento funcional y los aportes a la clase de educación física en la 
práctica pedagógica. El aporte que ofrecen estas prácticas, el saber los 
beneficios que ofrece a la salud de los jóvenes, el enriquecimiento que da a la 
práctica pedagógica en la escuela, los aportes que conlleva a las nuevas 
posibilidades de la práctica de la actividad física en el contexto pedagógico, y los 
beneficios que puede llegar a tener en los hábitos de la práctica de actividad 
física, tendencias, hobbies y gustos en los estudiantes dentro y fuera de la 
institución, afirman la oportunidad de la realización de dicha investigación en 
relación con la situación problemica de la población descrita previamente. 
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4. CRITERIOS METODOLÓGICOS 
4.1 ENFOQUE 
Se utilizó un enfoque mixto57, ya que estos representan un conjunto de procesos 
sistemáticos, empíricos y críticos de investigación e implican la recolección y 
análisis de datos cuantitativos y cualitativos así como su integración y discusión 
conjunta, para realizar inferencias producto de toda la información recabada 
(metainferencias) y lograr un mayor entendimiento del fenómeno bajo estudio 
(Hernández Sampieri y Mendoza, 2008). Se caracteriza a los métodos mixtos 
cuando se combinan al menos un componente cualitativo y uno cuantitativo en 
un mismo estudio o proyecto de investigación. Johnson et al (2006) en un 
“sentido amplio” visualizan a la investigación mixta como un continuo donde se 
mezclan los enfoques cuantitativo y cualitativo centrándose en más de uno de 
estos o dándole el mismo peso   
 
4.2 TIPO DE INVESTIGACIÓN 
El tipo de Investigación es Investigación-Acción educativa (pedagógica). Que 
consiste en una aplicación más específica, o una variante del modelo de 
investigación-acción educativa, es la investigación-acción pedagógica que utiliza 
el modelo de investigación-acción para transformar la práctica pedagógica 
personal de los maestros investigadores elevando a estatus de saber los 
resultados de la práctica discursiva de los mismos. Como bien lo ha señalado 
Foucault en su Arqueología del Saber, la práctica discursiva lleva a una 
formación discursiva que comprende grupos de objetos, enunciaciones, 
conceptos, elecciones teóricas que la práctica discursiva (o discurso pedagógico 
en términos de B. Bernstein) va moldeando. A partir de todo esto se construyen 
proposiciones coherentes (o no), se desarrollan descripciones más o menos 
exactas, se efectúan verificaciones, se despliegan teorías que se someten a 
ensayo. Este planteamiento sobre la constitución de una ciencia puede utilizarse 
analógicamente en el caso más limitado de la investigación sobre la práctica 
                                                          
57 HERNÁNDEZ SAMPIERI, Roberto; FERNÁNDEZ COLLADO, Carlos; BAPTISTA LUCIO; María del pilar. 
METODOLOGÍA DE LA INVESTIGACIÓN quinta edición, editorial Mc Graw Hill, México 2010.  
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pedagógica. Los componentes que los maestros trabajan durante sus proyectos 
de investigación consciente de su práctica pedagógica pueden o no constituirse 
en ciencia, pero son la unidad de análisis de la práctica pedagógica sometida a 
reflexión y cambio58 
 
 
 4.3 TÉCNICAS E INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCIÓN DE 
INFORMACIÓN 
 
En este proyecto investigativo contempla una serie de entrevistas 
semiestructuradas a los estudiantes con el fin de conocer sus hábitos de vida 
(primera entrevista) dichas entrevistas se realizaron de manera estandarizada 
(el entrevistador realiza una serie de preguntas y anota las respuestas obtenidas) 
al iniciar el estudio y al finalizar el mismo. En ellas tendremos en cuenta los 
avances físicos, psicológicos y actitudinales del estudiante con respecto a lo 
vivido en cada sesión y cómo esto ha ocasionado cambios con respecto a su 
manera de pensar de la actividad física y como esta afecta la salud. 
Se realizaron encuestas a los estudiantes para tener datos cualitativos y 
cuantitativos de la realización de actividad física y los motivos para la práctica de 
la misma, estas encuestas se realizarán antes y después de la implementación 
de la propuesta didáctica. Al mismo tiempo implementaremos una batería de test 
físico obtenida del estudio de la universidad del rosario FUPRECOL, esta 
contempla 3 pruebas físicas y 3 datos morfológicos. 
La batería FUPRECOL es una batería desarrollada para evaluar la condición 
física relacionada con la salud en niños y adolescentes mediante un conjunto de 
test de campo válido, fiable, seguro y viable. Ha sido usada de manera 
estandarizada dentro de un sistema de vigilancia epidemiológica, en diez mil 
niños y adolescentes entre 9 y 17 años, pertenecientes a 24 instituciones 
                                                          
58 La Investigación-Acción Pedagógica, variante de la Investigación-Acción Educativa que se viene 
validando en Colombia. Restrepo gómez, Bernardo.  
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educativas del área metropolitana de Bogotá. Este test consta de 3 pruebas 
físicas que son test de Legger, salto horizontal y 4x10 además de unos datos 
morfológicos que son IMC y circunferencia de cintura. 
Durante la implementación de la propuesta didáctica FITNESSEMANA, se 
adelantaron registros a través de diarios de campo y registros en vídeo y 
registros fotográficos. Por la tanto tendremos como instrumentos cuantitativos 
los test, el cuestionario y una parte de la entrevista y como instrumentos 
cualitativos estarán las entrevistas, los diarios de campo, los registros en video 
y fotografía. 
 
4.4 PARTICIPANTES 
Dicha investigación se llevó a cabo en el Colegio de la Universidad Libre, su 
proyecto educativo institucional se llama: “hacia un proyecto de vida con 
compromiso social”. Dicho proyecto busca formar personas, ciudadanos y seres 
humanos reflexivos, críticos, éticos y comprometidos con una realidad social, 
económica, tecnológica y cultural que se vivencia en su diario existir y al 
evidenciar la transforma por su actuación permanente de innovación y cambio. 
La misión de la institución es formar personas con una conciencia humanista con 
un currículo flexible, el desarrollo de competencias ciudadanas y la búsqueda 
permanente de la excelencia, todo esto con el fin de contribuir a la construcción 
de un proyecto de vida con compromiso social. 
La visión de la institución garantiza que al año 2018 los estudiantes se 
caracterizaran por ser personas socialmente comprometidas las cuales ejerzan 
su libertad y liderazgo de manera autónoma en pro de la convivencia 
democrática. 
 Los estudiantes del colegio de la universidad libre se caracterizan por tener un 
perfil de seguridad en sí mismos, audaces en la resolución de problemas, el 
cumplimiento de sus deberes y ejercer sus derechos, además de la constante 
construcción y realización de su proyecto de vida. El curso 804 donde se realizó 
el proyecto investigativo está conformado por 35 estudiantes los cuales asisten 
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a una jornada que se extiende de 7am a 2pm; los estudiantes están a la edad 
entre los 13 y los 15 años. En su mayoría practican el deporte del voleibol y el 
fútbol ya que son muy populares en la institución en la hora del descanso y la 
misma promueve la práctica competitiva de estos en otros horarios. Otros 
estudiantes del curso manifestaron que practican otros deportes, pero con 
menos intensidad dentro y fuera de la institución.   
 
4.5 APORTES A LA INSTITUCIÓN  
FITNESSEMANA es un proyecto investigativo que se elabora con el fin de 
demostrar a los directivos y maestros de la institución que existen nuevas 
alternativas de incurrir en la enseñanza de la educación física. La alternativa del 
fitness (entrenamiento funcional) pretende renovar y transformar la conciencia 
del estudiante en la manera como se ve la educación física e intentar dejar atrás 
el tradicional currículo institucional de la educación física el cual se ha vuelto muy 
cuantificado (test) y se ha deportivizado, dejando atrás la conciencia corporal, el 
autodescubrimiento fisiológico y sus limitaciones, junto con el cuidado del 
cuerpo. Se pretende dejar una huella en la institución por medio del proyecto, a 
fin de que las futuras generaciones de maestros utilicen el fitness como 
herramienta de enseñanza para incentivar la actividad física en el estudiante, 
teniendo en cuenta que la mayoría de las enfermedades no trasmisibles se 
deben al sedentarismo en edades tempranas y más en esta época donde la 
tecnología ha hecho a los jóvenes menos activos. 
Todos los test y actividades realizadas dentro del marco del proyecto 
investigativo serán informadas a directivos de la institución y padres de familia 
para tener un respectivo consentimiento, se velará por tener las mejores 
condiciones de seguridad para todos los estudiantes durante las actividades 
siempre poniendo por encima la integridad del joven.  
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5. PROPUESTA DIDÁCTICA FITNESSEMANA 
 
Se realiza la implementación de la propuesta pedagógica con base en las 
observaciones que se realizaron en el primer semestre de práctica, con el fin 
principal de mejorar la aptitud física de los estudiantes y disminuir el 
sedentarismo, todo esto se hará con la mediación del entrenamiento funcional 
“es aquel que persigue aumentar las posibilidades de actuación en el medio 
físico y social que la rodea. Dichas posibilidades de actuación se relacionan con 
las funciones (respiratoria, cardiovascular, muscular, articular…) necesarias para 
la normal vida de relación de las personas.”59 Como herramienta para acrecentar 
el interés de los estudiantes por la actividad física y el mejoramiento de la 
condición física general. Al iniciar se implementa una batería de test para medir 
la aptitud física inicial del grupo y de igual forma al final se implementa la misma 
batería de test para ver cómo afectó la implementación del Fitnessemana en los 
estudiantes. 
5.1OBJETIVOS  
● Adquirir conocimientos básicos sobre qué es el entrenamiento funcional. 
● Conoce y demuestra cómo se realiza el entrenamiento funcional.  
● Reconocer la importancia de la actividad física para la salud. 
● Potenciar capacidades físicas condicionales: fuerza, velocidad, 
resistencia y flexibilidad para mejorar la aptitud física general. 
● Realizar actividad física de forma regular por medio del entrenamiento 
funcional.  
● Realizar actividad física semanalmente y registrar evidencia de la misma. 
● Realizar seguimiento del avance en propósito personal de la actividad 
física. 
● Trabajo en equipo para la solución de retos físicos grupales. 
 
 
                                                          
59 DIEGUÉZ, Julio. Entrenamiento funcional en programas de fitness. INDE Barcelona 2017 
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5.2. CONTENIDOS 
5.2.1 Conocimientos básicos y participación activa 
✓ Qué es entrenamiento funcional 
✓ Entrenamiento con el peso corporal 
✓ Entrenamiento superficies inestables 
✓ Ejercicios de fuerza 
✓ Ejercicios de resistencia 
✓ Ejercicios de flexibilidad 
✓ Rutinas básicas funcionales 
5.2.2 Autonomía e iniciativa personal 
✓ Medición de la actividad física diaria 
✓ Cómo tomar el pulso y como conocer su umbral de trabajo 
✓ Forma de registro de la actividad física 
✓ Partes de una sesión de entrenamiento 
✓ Entrenamiento grupal 
 
5.3 ESTRATEGIAS  
Se basará en el modelo auto estructurante, en el cual el alumno debe ser 
el que construya su propio conocimiento, el maestro será un facilitador y 
dará la ayuda correspondiente. 
También se utilizará el mando directo en situaciones específicas, tales 
como la enseñanza de la técnica de ciertos ejercicios para evitar lesiones. 
 
5.4 EVALUACIÓN 
● El estudiante participa activamente en la realización de los test y registra 
sus datos 
● El estudiante asiste y participa en las charlas, además de dar cuenta de 
sus contenidos en un quiz 
● Realiza la implementación del plan de entrenamiento dentro de las horas 
de clase siguiendo las indicaciones de los profesores 
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● Demuestra interés en mejorar su técnica siguiendo indicaciones y 
observando sus movimientos 
● Registra y evalúa sus avances diarios 
● propone y ejecuta una rutina de ejercicios para su casa  
● Se observan las evidencias de la realización de la rutina diaria en casa y 
se evaluará su compromiso y regularidad 
● El estudiante es capaz de dar cuenta de sus avances en proyección a la 
meta trazada al inicio del programa 
● El estudiante es capaz de interactuar con sus compañeros aceptando sus 
diferencias motrices 
 
5.5 MATERIALES  
Balones medicinales 
Lasos 
Discos 
Palos de escoba 
Gimnasios al aire libre de colegio 
Colchonetas 
Bandas elásticas 
Conos 
TRX 
 
Ilustración 1 elementos del entrenamiento funcional. http://www.tecnokinest.com/tecnocombos/p1089-kit-
entrenamiento-funcional.html 
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5.6CRONOGRAMA 
Sesión 1. Charla informativa del proyecto. 
Sesión 2. Clase sobre actividad física y fitness. 
Sesión 3. Implementación de test físicos. 
Sesión 4. Cómo medir la intensidad del ejercicio. 
Sesión 5. Técnicas básicas para evitar lesiones. 
Sesión 6. Trabajos de fuerza. 
Sesión 7. Trabajos de flexibilidad. 
Sesión 8. Trabajos de resistencia. 
Sesión 9. Trabajo en superficies inestables. 
Sesión 10. Trabajo con trx y bandas elásticas. 
Sesión 11. Trabajo en circuitos. 
Sesión 12. Trabajo por repeticiones. 
Sesión 13. Cómo elaborar una rutina personal de ejercicios. 
Sesión 14. Competencia fuerza y resistencia. 
Sesión 15. Exposición de evidencia y recolección de experiencias. 
Sesión 16. Test finales. 
Sesión 17. Informes finales para el grupo. 
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6. RESULTADOS 
6.1 RESULTADOS ESTADÍSTICOS  
Los resultados cuantitativos que tuvimos con respecto a la batería de test que 
aplicamos se presentan a continuación analizando cada una de las pruebas y la 
evolución del pre test frente al post test. 
Prueba número 1 test de salto horizontal  
La prueba se implementó al inicio y al final de la implementación de la propuesta 
didáctica, mostrando una pequeña mejoría en la mayoría de los estudiantes, 
tanto así que la media del grupo mejoró 12cm, la media en mujeres mejoro 8cm 
y en hombres 15cm. En ambas pruebas la desviación estándar se mantuvo igual 
y en resultados individuales el mayor cambio fue 35cm de mejoría de un test al 
otro, el cual fue de una mujer y en hombres el que mayor cambio tuvo fue un 
incremento de 29cm del pre test al post test.  
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Prueba número 2 test de Legger  
Este test se implementó al inicio y al final de la implementación de la propuesta 
didáctica, donde se pudo observar mejoría en algunos, pero también desmejoras 
en otros, en el grupo la mejoría fue mínima, pero hubo un resultado positivo, en 
tanto a las niñas en promedio se mantuvieron igual en la prueba y en los hombres 
hubo una mejoría notoria. El promedio grupal mejoró 1.5, las mujeres 
desmejoraron 0.02 y los hombres mejoraron 2.47, esto demuestra que la mejoría 
fue mínima, manteniendo el grupo casi igual. 
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Prueba número 3 test de velocidad 4x10 
El test fue implementado al inicio y final de la propuesta, donde se pudo 
evidenciar una disminución en los tiempos de ejecución, esto traducido en un 
aumento de la velocidad de los estudiantes. Tanto hombres como mujeres 
mejoraron tanto individualmente como en el promedio grupal, en la media grupal 
hubo una mejora de 1.65min, en mujeres la mejora fue de 2.06min y en hombres 
de 1.40min, esto muestra que fue la prueba donde hubo mejora más visible y 
que se puede considerar significativa. 
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También se realizó la toma de datos morfo fisiológicos como lo fueron peso y 
estatura para obtener el IMC y el perímetro de cintura, en estos datos también 
se hizo antes y después de la implementación de la propuesta didáctica, pero no 
hubo cambios considerables, por el poco tiempo transcurrido entre una toma y 
otra era de esperarse que no hubiera cambios de composición corporal en los 
jóvenes. A partir de estos datos podemos ver que con un programa de tan corta 
duración es difícil obtener cambios significativos en la contextura física de una 
persona. 
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6.2 RESULTADOS CUALITATIVOS 
Una vez analizados los diarios de campo se identificaron las siguientes 
categorías emergentes: 
Categoría 1: Actitud del escolar 
 
Tabla 4 Transición actitud del escolar durante la sesión de clase 
Como se ilustra en al gráfico número 5, cada una de las sesiones de clase mostró 
tres momentos: un primer momento donde los estudiantes salían de una jornada 
de 6 horas de monotonía escolar, para encontrarse en un espacio abierto donde 
antes de la intervención realizaban juegos deportivos, hacían uso de su celular, 
tenían encuentro social o adelantaban tareas de otras asignaturas. Citando el 
diario de campo número 2 del 29 de agosto vemos la actitud inicial de los 
estudiantes “Otros estaban más concentrados en otros juegos con objetos como 
el balón de futbol o voleibol; otros estudiantes venían con celulares en sus manos 
MOMENTO 
INICIAL:  
ALBOROTO
•Los estudiantes salen 
de varias horas de 
monotonia escolar a un 
espacio abierto y donde 
casi siempre hacian lo 
que querian.
SEGUNDO 
MOMENTO: 
MOTIVACIÓN 
MIXTA
•Los practicantes sugieren una 
actividad distinta donde los 
motivan con el logro. Los 
estudiantes se motivan por la 
novedad.
TERCER 
MOMENTO: 
PARTICIPACIÓN 
ACTIVA
•El estudiante motivado 
por la novedad y la 
actitud del docente 
empieza a participar por 
interes propio de 
mejorar 
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y audífonos, escuchando música, dispersos y poco atentos a nuestras 
instrucciones”, el lograr que los estudiantes se interesaran por otras actividades 
y estuvieran atentos a las indicaciones fue un poco difícil al inicio, pero con la 
motivación del docente y el interés por la novedad en la actividad poco a poco 
se lograba centrar la atención en las actividades de clase. 
Muchas veces fue necesario quitar balones y pedir personalmente a estudiantes 
específicos que prestaran atención y acudieran al sitio donde estábamos 
realizando el ejercicio, luego de esto los estudiantes mostraban más interés por 
la actividad, pero siempre se debían restringir las distracciones. Ya en la parte 
central de la clase de lograba la participación activa y mucha motivación hacia al 
logro propuesto en la actividad. La competencia consigo mismo y con el 
compañero motivaba mucho a los escolares, el poder hacerlo mejor que el 
ejercicio anterior o hacerlo mejor que el compañero del lado hacia que los 
estudiantes centraran sus esfuerzos en la actividad, esto era más evidente en 
los hombres que en las mujeres que eran menos competitivas y trabajaban más 
en grupo y alternándolo con interacción social entre ellas. 
Al igual que durante las sesiones, durante la aplicación de la propuesta didáctica 
las actitudes escolar cambio, pasando de una actitud muy pasiva y con poco 
interés por la actividad física, a tener una disposición mucho más participativa y 
con motivación por lograr un objetivo de mejora física. 
Como se ilustra en el grafico número 6 después de superar la etapa de 
desmotivación y desinterés, los jóvenes estaban más entusiasmados y con 
ganas de lograr el objetivo de las actividades, pero por el des acondicionamiento 
físico la fatiga muscular llegaba pronto y se dispersaban con facilidad al no tolerar 
el dolor muscular. 
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Tabla 5 Transición actitud del escolar durante la aplicación de la propuesta 
Luego de varias sesiones la capacidad física mejoro un poco desde la 
perspectiva de los docentes, como vemos en el diario de campo número 12 del 
3 de octubre “Durante esta sesión la mayoría de los estudiantes respondieron 
mejor al trabajo físico (en especial las niñas, al ver que en las encuestas algunas 
practican patinaje o gimnasia), por otro lado, los jóvenes les atraen más los 
ejercicios de velocidad ya que una vez más se prestan para hacer carreras y 
competir entre ellos (de cualquier modo la competencia entre ellos beneficia a la 
clase ya que mantiene el resto de los compañeros activos, dinámicos y atentos). 
En ocasiones es necesario hacer algunas correcciones en los movimientos y la 
técnica que realizan durante algunos ejercicios”, esto y el deseo de competir hizo 
que los estudiantes mantuvieran la motivación y el interés hacia el ejercicio físico 
por un tiempo más prolongado. 
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LA ACTIVIDAD 
FÍSICA
INTERES Y MOTIVACIÓN 
HACIA LA PRACTICA, 
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FUERTE MOTIVACIÓN 
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FÍSICO, MENOS 
FATIGA MUSCULAR Y 
MAYOR TIEMPO DE 
PARTICIPACIÓN
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Categoría 2: Actitud del escolar masculino 
 
Tabla 6actitud en los escolares masculinos durante la propuesta didáctica 
Como vemos en la gráfica número 7 fue muchos más fácil llegar a los estudiantes 
masculinos en la propuesta didáctica, por su disposición a competir físicamente 
entre ellos las actividades de retos motrices les agradaron más, además, de 
tener mucho interés por los ejercicios de fuerza y resistencia. La mayoría de 
hombres del curso les agradaba la realización de ejercicio físico, aunque muchas 
veces hubo una dificultad y era su preferencia por jugar futbol, durante la 
implementación de la propuesta hubo dos cosas que siempre se repitieron el 
tener que quitar los balones de futbol durante la clase y motivarlos con el 
estímulo de tener tiempo de juego al final, como lo dice en el diario de campo 
número 10 del 26 de septiembre “Siguen mostrando más interés por el tiempo 
libre que se les da al finalizar la sesión de entrenamiento y frecuentemente se 
ven muchas distracciones por objetos como balones, pelotas…” en general los 
hombres siempre mostraron actitudes competitivas y mejor fuerza de tren 
superior con respecto a las niñas, esto facilitó la realización de ejercicios de 
mayor exigencia dentro de este grupo. 
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Categoría 3: actitud de la escolar femenina 
 
Tabla 7 actitud en las escolares femeninas durante la propuesta didáctica 
 
Con referencia a las grafica número 8 podemos observar que las mujeres del 
grupo donde se implementó la propuesta didáctica eran mucho más sedentarias 
que los hombres, además de tener intereses más estéticos dentro del ejercicio 
físico, esto hizo que se tuviera que insistir más con ellas para que se involucraran 
en las clases y realizaran las actividades propuestas. Cuando se realizaban los 
ejercicios ellas no tenían como motivación la competencia, por el contrario, se 
colaboraban entre ellas y aprovechaban para desarrollar relaciones sociales, 
dialogaban cordialmente entre ellas mientras realizaban las actividades.  
El esfuerzo físico que realizaban las mujeres en su mayoría era mínimo, apenas 
sentían el mínimo síntoma de casación o dolor paraban o dejaban de realizar el 
ejercicio, con ellas la motivación extrínseca era muy importante, casi siempre por 
medio de retos o con música que ambientara la clase para que hubiera 
disposición a realizar el ejercicio físico propuesto. Esta falta de ganas de hacer 
ejercicio se relaciona mucho con rechazo al sudar, hacer fuerza o realizar 
actividades que se vean poco “femeninas” según propias palabras de ellas.  
Como vemos en el diario de campo número 8 del 19 de septiembre “A medida 
RELACIONES 
SOCIALES
PREFERENCIA 
POR 
TRABAJOS DE 
CORE Y 
FLEXIBLIDAD
TRABAJO 
GRUPAL 
MINIMO DE 
ESFUERZO 
FÍSICO
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que avanzaba el tiempo y los ejercicios de la clase los jóvenes empezaron a 
mostrar fatiga muscular y la mayoría no posee la suficiente fuerza de tren 
superior para llevar a cabo los ejercicios con la técnica correcta solo llegando a 
un número de repeticiones entre 3 y 5 por parte de las mujeres” las mujeres muy 
pocas veces lograban realizar todo el ejercicio propuesto, ya fuera por falta de 
fuerza en especial en el tren superior o simplemente porque no tenían ánimo. 
 
Categoría 4: rol docente 
 
 
Tabla 8 Rol docente durante la propuesta didáctica 
Como podemos observar en la gráfica número 9 el rol docente durante la 
implementación del proyecto tuvo cambios a medida que se conocía la actitud 
del curso, al principio se tuvo una actitud distante y seria con los estudiantes, 
poca confianza se les ofrecía y las reglase eran estricta, esto porque se habían 
tenido experiencias previas con otro curso de del colegio donde se veía poco 
respeto hacia los practicantes y esto generaba desorden en las clases. Entonces 
iniciando fue complicado entablas diálogos cercanos con los estudiantes y eran 
constantes los llamados de atención al grupo para que centran su atención en la 
clase y realizaran las actividades propuestas.  
ACTITUD DISTANTE
CONSTANTES LLAMADOS 
DE ATENCION
POCA CONFIANZA
ESTRICTOS
SERIOS
UN POCO DE CERCANIA
SE BRINDA UN POCO DE 
CONFIANZA
SE OFRECEN INCENTIVOS
SE INTERACTUA DE 
FORMA MAS FRATERNA
CERCANIA CON LOS 
ESTUDIANTES
CONFIANZA MUTUA
ACUERDOS PARA 
MEJORAR LAS 
DINAMICAS
INTERACCION AMIGABLE
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Luego de unas clases se evidencio una mejor actitud por parte de los estudiantes 
que los practicantes vieron como positiva y se empezó un trato un poco más 
cercano, dándoles más confianza e interactuando de forma más amigable con 
ellos, además de esto se observó que ofrecer incentivos durante las clases hacia 
que los estudiantes respondieran mejor a las actividades así que se hizo uso de 
este recurso didáctico. Con el trato más cercano y amigable los estudiantes 
tenían diálogos más cercanos con los practicantes y era más fácil evidenciar las 
sensaciones del grupo, además de poder adaptar las clases a ellos para que 
fuera actividades más motivantes y del gusto de ellos. 
Al final de la implementación ya existía una relación mucho más cordial entre 
estudiantes y practicantes, además de haber mucha confianza entre ambas 
partes, por esto se podía llegar a acuerdo de cómo distribuir la clase, que tipo de 
incentivo se utilizaría, que tipo de dinámica se realizaría y además la interacción 
cercana ayudo a observa mejor el cambio en las actitudes y hábitos de los 
estudiantes en este tiempo. El rol docente durante la implementación conto con 
estos tres momentos los cuales requirieron de estrategias diferentes para llamar 
la atención del alumno. 
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Categoría 5: condición física 
  
Tabla 9 Condición física de los escolares 
Como observamos en la gráfica número 10 la condición física inicial de los 
estudiantes en su mayoría era bastante pobre, según sus propios relatos la 
práctica de actividad física era escasa y en la implementación se vio deficiente 
técnica en los movimientos básicos y por ende una fatiga muscular que se 
presentaba pronto durante la realización de ejercicios físicos. Con la ayuda de 
los test iniciales pudimos constatar lo que vimos durante las primeras sesiones 
y era que los alumnos estaban desacondicionados físicamente, y en las clases 
practica vimos que la fuerza era escasa en la mayoría de los estudiantes, esto 
nos llevó a tener que hacer más clases de acondicionamiento físico y mejorar 
más la técnica de cada movimiento para prevenir posibles lesiones. 
A medida que avanzaba la implementación los estudiantes mejoran la técnica de 
los ejercicios notablemente, se evidencia mayor número de horas de ejercicios 
físico en gran parte de los estudiantes, y aunque la condición física no ha 
mejorado si se ha retardado un poco la aparición de la fatiga física y la 
recuperación es un tanto más rápida. Se está evidenciando que con la mejor 
técnica y menor fatiga el interés de los estudiantes por la realización de las 
actividades es más constante. 
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MEJOR CONDICIÓN FÍSICA 
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EJECUCIÓN
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Al finalizar la implementación se observa una aceptable técnica, mejor estado 
físico de la mayoría de los estudiantes, la fatiga muscular es mucho menos y la 
recuperación es más pronta, además de esto los estudiantes manifiestan mayor 
gusto por los ejercicios físicos y denotan mayor práctica de los mismos. Aunque 
en los test finales las diferencias nos fueron muchas y solo en el test de velocidad 
hubo una mejora considerable, se puede decir que se logró un avance 
significativo en la realización de actividad física, mejorar la técnica y aumentar el 
gusto por la actividad física. 
 
6.3 RESULTADOS MIXTOS 
Registro de datos de la encuesta nº 2 “interés y práctica por la actividad física” a 
32 estudiantes realizados el día 26 de octubre de 2017 a los alumnos del grado 
804 del colegio de la Universidad Libre. 
Frente a la pregunta 1: ¿realiza algún tipo de actividad física o deportiva? las 
respuestas se distribuyeron así:   
Si: 21 estudiantes. Hombres 14/mujeres 13 
No: 6 estudiantes. Hombres 2 /mujeres 3 
Esta pregunta se complementa con: ¿cuál es el motivo por el cual realiza o no 
realiza actividad física o deportiva? El análisis de las respuestas es el siguiente: 
Los Hombres que SI realizan actividad física, admitieron gusto por la actividad 
física y sus beneficios como estar en forma, tener una mejor salud y la diversión 
que les origina, unos pocos hablaron que la actividad física ocupaba su tiempo 
libre y unos pocos la realizan con el fin de no tener un estilo de vida sedentario. 
Por su parte, las Mujeres que SI realizan actividad física, la gran mayoría 
admitieron hacerlo por los beneficios que trae para su salud y para su estado 
físico, de igual manera les gusta realizar actividad física por la diversión que esta 
les origina. Una sola persona dijo que lo hacía por su gusto al deporte y otra por 
que su mama la obligaba. 
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Los Hombres que NO realizan actividad física justifican que no lo realizan porque 
carecen de tiempo para esta práctica 
Las Mujeres que NO realizan actividad física se justifican porque carecen de 
tiempo para realizar esta práctica 
En la pregunta número tres ¿Qué lo motivaría a realizar algún tipo de actividad 
física o deportiva? 
La mayoría de los hombres contestaron que su principal motivación es los 
beneficios que trae a la salud y mejorar su imagen física, el resto admitió que 
hacían actividad física por gusto o por diversión, y solo un par de estudiantes dijo 
que nada los motivaría 
Las mujeres, frente a esta pregunta respondieron que las motivarían los 
beneficios que trae a su salud y las competencias en relación con su rendimiento, 
un reducido número de estudiantes resalto que hace actividad física para mejorar 
su imagen personal y otro poco por la diversión y entretenimiento que este brinda 
La pregunta número cuatro: Si practica algún tipo de actividad física o deportiva, 
Mencione que tipo de actividad práctica. 
Entre los hombres predomina la práctica del futbol y la natación, una menor 
cantidad de estudiantes hablaron que les gustaba el crossfit, o el trabajo de 
gimnasio. Una menor cantidad hablo de practicar diversos deportes como 
voleibol (3 personas), ciclismo (2 personas), baloncesto (1 persona) y uno dijo 
que practicaba la calistenia 
Por otra parte, en el grupo de las mujeres predomina la práctica del patinaje y 
posteriormente el baloncesto y el tenis. Después aparecen deportes variados en 
pequeñas cantidades de personas: porras (1 persona), kick boxing (1 persona), 
natación (1 persona) futbol (1 persona) y la actividad de trotar (1 persona) 
Con respecto a la pregunta número cinco, ¿realiza actividad física en el colegio? 
Y Especifique cual. 
Los Hombres que SI realizan actividad física la relacionaron con el fútbol en su 
mayoría, algunos con el voleibol y el ejercicio de barras, y otros con las clases 
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de educación física (un solo estudiante admitió no hacer ningún tipo de actividad 
física en este espacio). Las mujeres que SI realizan actividad física admitieron 
practicar voleibol y la gran mayoría en clases de educación física; un 
considerable número de las mujeres expresaron no practicar actividad física o 
deporte en el colegio  
En la pregunta número seis se indago sobre ¿Qué nuevo tipo de actividad física 
o deportiva le gustaría practicar? Casi todos los hombres dieron respuestas 
diferentes, sobresalieron deportes como el tenis, natación, la práctica del crossfit 
y el atletismo. El resto dieron respuestas diferentes como: buceo, boxeo, futbol 
americano, porras, baloncesto y volibol (sorprendentemente un cuantioso 
número de hombres dijeron que no les atraía aprender un nuevo deporte (4 
estudiantes). En las mujeres sobresalieron respuestas como: natación, el 
patinaje, baile y el voleibol, otras respuestas diferentes fueron: escalar, patinaje 
extremo, crossfit, arquería y tenis. 
Frente a la pregunta número siete ¿Conoce los beneficios de la práctica de la 
actividad física? Los Hombres que manifiestan SI conocer los beneficios de la 
actividad física son 11 y los Hombres dicen que NO conocen los beneficios de la 
actividad física son 5. Por parte de las mujeres las que manifiestan SI tener 
conocimiento de los mismos son 14 y las que manifestaron NO tenerlo son 2. 
Dentro de la misma pregunta se indaga cuáles son estos beneficios que conoce, 
y las respuestas que más se repitieron entre los hombres fueron: los beneficios 
que trae para la salud (quemar grasas), mejora la condición física, previene 
enfermedades, un estilo de vida sano y la imagen personal. Por su parte dentro 
de las mujeres las respuestas más recurrentes fueron: los beneficios que trae 
para la salud, tener un cuerpo y mente sano, la imagen personal, la condición 
física, la prevención de enfermedades y la ayuda a los estados de ánimo y la 
autoestima. 
Hemos podido encontrar una serie de resultados interesantes por parte de los 
estudiantes en la encuesta Nº2 que contrastan con los  de la encuesta Nº1.  
En la primer pregunta ¿realiza algún tipo de actividad física o deportiva? de la 
encuesta Nº2 un número mayor de estudiantes (hombres y mujeres) afirmaron 
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realizar actividad física a diferencia de la respuesta obtenida en la encuesta Nº1 
en la cual el numero fue menor por parte de hombres y mujeres. Dicha pregunta 
estaba complementada por ¿cuál es el motivo por el cual realiza o no realiza 
actividad física o deportiva? Los hombres y mujeres dieron respuestas mucho 
más puntuales a diferencia de la primera encuesta como tener un mejor estado 
de salud, la condición emocional satisfactoria que estas actividades proveen y el 
cuidado de la imagen personal. 
En la pregunta Nº3 ¿Qué lo motivaría a realizar algún tipo de actividad física o 
deportiva? de la segunda encuesta los hombres resaltador que les atrae más los 
beneficios que la actividad física tiene en la salud que puntos de vista anteriores 
como la competitividad, en las mujeres las respuestas fueron muy similares, su 
interés principal está en los beneficios de la actividad física para la salud, el 
rendimiento en competencia y la imagen personal. 
En la pregunta Nº4 si practica algún tipo de actividad física o deportiva, Mencione 
que tipo de actividad práctica los hombres y las mujeres resaltaron actividades 
físicas y deportivas similares como el futbol, el baloncesto, y el voleibol de igual 
manera practican otros deportes o actividades fuera de la institución. 
La pregunta Nº5 ¿realiza actividad física en el colegio? La respuesta no tuvo 
cambios significativos entre las encuestas Nº1 y Nº2. Ya que los deportes que 
más predominan son el futbol, el voleibol, el baloncesto y las actividades físicas 
que se realizan en las clases de educación física 
En la pregunta Nº6 se pregunta ¿Qué nuevo tipo de actividad física o deportiva 
le gustaría practicar? Las respuestas variaron al integrar actividades físicas 
interesantes como el crossfit en hombres y mujeres, de igual manera cabe decir 
que se repitieron deportes que habían  mencionado previamente en la encuesta 
Nº1. 
La pregunta Nº7 mostro un resultado muy interesante. Una cantidad menor de 
hombres admitió que no conocía los beneficios que traía practicar actividad física 
para la salud a pesar de que se desarrollaron de manera óptima los procesos de 
enseñanza de estos temas. En las mujeres se pudo observar que un número 
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mayor de mujeres conocía los beneficios que traía para la salud realizar actividad 
física a diferencia de los resultados inferiores que arrojo la encuesta Nº1. 
Se determinó que los resultados arrojados por la encuesta Nº2 fueron positivos 
en comparación a los resultados por la primera encuesta (encuesta Nº1) ya que 
se logró observar que un número mayor de estudiantes optaron por realizar 
actividad física a diferencia de no realizarla. Notamos también que los 
estudiantes han incursionado en nuevas prácticas físicas o deportivas. Igual de 
importante, se vio que los estudiantes indagaron por los beneficios que tienen 
realizar actividad física. Todos estos resultados en relación a los propósitos que 
quieren los estudiantes al momento de realizar actividad física de manera 
consciente. 
A partir de lo anteriormente mostrado en los resultados cualitativos, cuantitativos 
y mixtos podemos observar que pedagógicamente se obtuvieron varios 
resultados significativos en cuanto a la motivación por la clase de Educación 
Física, interés por las nuevas prácticas del fitness, mayor interés en las 
dinámicas de clase que benefician la condición física y además se obtuvo un 
cambio en el concepto de los estudiantes hacia la clase. Los niños y niñas 
mostraron mayor motivación por la clase al ver que puede haber actividades 
diferentes que le parecen mucho más interesantes  en la clase que no 
necesariamente son deportes, además estas actividades pueden favorecer su 
rendimiento en los deportes que les agradan. 
De igual forma el concepto de los estudiantes frente a la clase cambio mucho 
después de la implementación de la propuesta, de ver la clase de educación 
física como un espacio para jugar, chatear o adelantar trabajos de otras clases, 
paso a ser un momento de donde los estudiantes iban con el interés de aprender 
más sobre el fitness y el ejercicio físico en general. Los estudiantes le empezaron 
a dar la importancia que se merece a la clase, viendo en ella la oportunidad de 
aprender y mejorar su condición física y aumentar sus hábitos saludables, dejo 
de ser el espacio que las otras clases podía utilizar para ensayar o adelantar 
alguna labor. 
Por último, los estudiantes pudieron ver que la clase de educación física no es 
solo deporte como no lo expresaban al inicio el proyecto, vieron que el deporte 
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solo es un medio más de la educación física. Los niños y niñas utilizaron menos 
tiempo en jugar futbol o voleibol, para dedicarle tiempo a utilizar materiales 
innovadores para ellos como lo es el TRX o los balones medicinales. 
 
7. DISCUSIÓN, CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 
 
Al evidenciar los diferentes resultados arrojados por parte de los estudiantes del 
grado 804 en los test físicos, las encuestas y las actitudes durante las diferentes 
clases, pudimos ver que el entrenamiento funcional cumple la tarea de ser la 
herramienta principal con tal de promover un cambio en el pensamiento y la 
perspectiva que tiene el alumno o el estudiante de la actividad física. Por medio 
de una manera entretenida, activa y participativa por parte del alumno en las 
clases y las intervenciones de los mismos en función de sus conocimientos, se 
logra atraer la atención del grupo, posteriormente su participación en las 
diferentes clases; durante las mismas se nota un claro aumento de intensidad en 
el trabajo desde un perspectiva competitiva entre estudiantes (inconsciente 
aumento progresivo de la exigencia), esto por medio de la sana comunicación y 
relaciones interpersonales con el compañero y las metas físicas y cognitivas 
propuestas por cada alumno. 
El entrenamiento funcional cumple con la tarea de trabajar todos los movimientos 
del cuerpo humano y esto basado en la fuerza funcional, integrando al cuerpo 
como un todo, esto según Arias60. 
Los estudiantes de grado 804 del colegio de la universidad libre utilizaron el 
dialogo, la confianza con el profesor y sus objetivos personales y colectivos a 
lograr por medio del entrenamiento funcional, como el medio para la realización 
de una actividad física diferente en un espacio tradicional como lo es la clase de 
educación física. Su participación constante se vio reflejada en la promoción de 
                                                          
60 ARIAS, Patricia. Entrenamiento funcional. Costa Rica; 
http://www.colegiocienciaseconomicas.cr/boletin/20170608/salud-y-vida.pdf [consultado en internet el 
29 de Octubre de 2017]. 
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la realización de la actividad física en el curso y la inclusión de aquellos 
estudiantes que al inicio se reusaban a participar. 
Se logran obtener resultados positivos entre los integrantes del grupo al ver las 
estadísticas arrojadas en test  y en pos test, los cuales muestran un contraste al 
nivel de exigencia, participación y motivación de los alumnos al inicio, durante la 
implementación y el final de la misma. Se logra el objetivo, que los estudiantes 
acepten el método del entrenamiento funcional en beneficio de la práctica de la 
actividad física y el deporte. 
Se puede concluir a partir de los resultados cuantitativos y cualitativos que la 
implementación de la propuesta didáctica logro mejorar sustancialmente la 
actitud de los estudiantes frente al ejercicio físico, además de mejorar técnicas 
de realización de los ejercicios y contribuir al acondicionamiento físicos de los 
estudiantes. La propuesta además logro que los estudiantes conocieran un poco 
más del entrenamiento funcional y el fitness en general, pudiendo tener una 
mirada diferente de los que es el entrenamiento físico. 
Con la implementación de es esta desde el punto de vista de los practicantes el 
mayor logro fue que los estudiantes realizaran más actividad física diaria, no solo 
dentro de la institución, sino que se fomentó el ejercicio físico en horas libres y 
como medio de formación y mejoramiento de la salud. Por otra parte, sin tenerlo 
presupuestado en la propuesta se logró que los estudiantes cambiaran un poco 
su imagen de la clase de educación física y le dieran un poco más de importancia 
a esta. 
También se logró observar que tipo de preferencias en cuanto a la actividad física 
tienen tanto niñas como niños y su concepto frente a las prácticas de ejercicio 
físico, se evidencio un uso de las mismas distinto en niñas y niños. Por último, la 
propuesta didáctica logro concluir que el entrenamiento funcional es bien 
recibido por los estudiantes como contenido innovador dentro de las clases de 
educación física. 
Para futuras investigaciones en este tema se recomienda un mayor tiempo de 
implementación para poder lograr objetivos mucho más visibles con respecto a 
la condición física, además de poder evidenciar la actitud escolar frente a este 
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tipo de entrenamientos si se mantienen por un tiempo más largo. De igual 
forma se sugiere conseguir más recursos materiales para el desarrollo de las 
sesiones, los estudiantes responden muy bien al ver materiales innovadores 
como lo son TRX, balones medicinales, bandas elásticas, etc. Así mismo se 
puede contar con otro tipo de espacios para esta práctica y no solo limitarlo a la 
hora de clase, los estudiantes les interesan mucho el tema del entrenamiento y 
más si es novedoso y pueden destinar tiempo libre a este tipo de prácticas. 
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ANEXOS 
TABLAS PRE TEST Y POST TEST  
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PRE TEST 
Estudiante velocidad 4x10 salto horizontal Peso per cintura estatura IMC Leger 
femenino 1 15,18 1,22 57 70 1,58 22,83 31,35 
femenino2 11,4 1,19 56 80 1,6 21,88 34,04 
femenino 3 13,06 1,22 55 68 1,63 20,70 35,91 
femenino 4 14,22 1,33 42 64 1,52 18,18 33,30 
femenino 5 16,24 1,7 44,5 62 1,63 16,75 39,44 
femenino 6 14,59 1,05 57 73 1,62 21,72 34,95 
femenino 7 13,62 1,55 54 72 1,6 21,09 34,05 
femenino 8 15,52 1,31 51 70 1,57 20,69 31,35 
femenino 9 11,89 1,8 47 62 1,5 20,89 47,52 
masculino 1 15,06 1,9 54 66 1,8 16,67 47,52 
masculino 2 13,57 1,89 67 69 1,76 21,63 42,13 
masculino 3 11,38 1,41 50 64 1,6 19,53 31,35 
masculino 4 11,3 1,5 42 67 1,62 16,00 46,38 
masculino 5 9,57 2,25 64 73 1,82 19,32 42,13 
masculino 6 11,54 1,69 55 75 1,65 20,20 39,44 
masculino 7 11,15 1,47 51 73 1,63 19,20 34,05 
masculino 8 10,85 1,18 48 80 1,51 21,05 35,91 
masculino 9 11,52 1,7 44 64 1,63 16,56 36,74 
masculino 10 11,45 1,27 62 83 1,66 22,50 38,53 
masculino 11 16,65 1,79 65 84 1,82 19,62 50,21 
masculino 12 11,34 1,81 45 70 1,73 15,04 47,52 
masculino 13 11,96 1,91 45 65 1,5 20,00 44,83 
masculino 14 11,33 1,68 57 71 1,75 18,61 49,00 
        
Media grupal 12,80 1,56 52,72 70,65 1,64 19,59 39,46 
Media Mujeres 13,97 1,37 51,50 69,00 1,58 20,53 35,77 
Media Hombres 12,05 1,68 53,50 71,71 1,68 19,00 41,84 
        
Mediana grupal 11,89 1,55 54 70 1,63 20,00 38,5316 
Mediana Mujeres 14,22 1,31 54 70 1,6 20,89 34,0486 
Mediana Hombres 11,415 1,695 52,5 70,5 1,655 19,43 42,13 
        
devest grupal 1,97 0,31 7,41 6,41 0,10 2,18 6,29 
devest mujeres 1,63 0,25 5,69 5,83 0,05 1,90 5,04 
devest hombres 1,84 0,29 8,45 6,74 0,11 2,20 5,98 
        
mejor hombre 9,57 2,25         47,52 
mejor mujer 11,4 1,8         50,21 
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POS TEST 
Estudiante velocidad 4x10 salto horizontal peso per cintura estatura IMC leger 
femenino 1 12,93 1,34 56 69 1,58 22,43 31,35 
femenino2 12,11 1,12 58 81 1,6 22,66 34,04 
femenino 3 11,57 1,28 60 68 1,63 22,58 35,91 
femenino 4 11,45 1,29 42 64 1,52 18,18 35,91 
femenino 5 11,66 1,74 44,5 62 1,63 16,75 36,74 
femenino 6 12,88 1,4 56,5 70 1,62 21,53 32,18 
femenino 7 11,57 1,54 53,7 72 1,6 20,98 34,04 
femenino 8 12,73 1,43 50 70 1,57 20,28 31,35 
femenino 9 10,28 1,92 47 60 1,5 20,89 50,21 
masculino 1 9,77 1,98 54 66 1,8 16,67 47,51 
masculino 2 10,93 1,92 67 69 1,76 21,63 42,13 
masculino 3 11,2 1,55 50 64 1,6 19,53 34,04 
masculino 4 10,88 1,77 41 65 1,62 15,62 54,23 
masculino 5 10,29 2,26 70 75 1,82 21,13 50,21 
masculino 6 11,85 1,87 55 74 1,65 20,20 39,43 
masculino 7 9,87 1,7 51 72 1,63 19,20 34,04 
masculino 8 11,7 1,35 48 80 1,51 21,05 41,14 
masculino 9 10,44 1,8 50 64 1,63 18,82 36,74 
masculino 10 10,3 1,4 62 83 1,66 22,50 38,53 
masculino 11 10,2 1,8 65 84 1,82 19,62 50,21 
masculino 12 9,9 2,1 45 69 1,73 15,04 58,29 
masculino 13 10,34 2,14 45 66 1,5 20,00 47,51 
masculino 14 11,58 1,97 57 71 1,75 18,61 46,38 
        
Media grupal 11,15 1,68 53,38 70,35 1,64 19,82 40,96 
Media Mujeres 11,91 1,45 51,97 68,44 1,58 20,70 35,75 
Media Hombres 10,66 1,83 54,29 71,57 1,68 19,26 44,31 
        
Mediana grupal 11,2 1,74 53,7 69 1,63 20,20 38,53 
Mediana Mujeres 11,66 1,4 53,7 69 1,6 20,98 34,04 
Mediana Hombres 10,39 1,835 52,5 70 1,655 19,58 44,26 
        
devest grupal 0,97 0,32 7,92 6,64 0,10 2,21 7,97 
devest mujeres 0,86 0,25 6,37 6,21 0,05 2,04 5,78 
devest hombres 0,70 0,27 8,89 6,84 0,11 2,20 7,49 
        
mejor hombre 9,87 2,26         50,21 
mejor mujer 10,28 1,92         58,29 
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DIARIOS DE CAMPO 
 
DIARIO DE CAMPO 1. 24 de agosto de 2017 
El día jueves 24 de agosto del año 2017 los practicantes cesar pescador y Daniel 
manzano iniciamos la propuesta pedagógica FITNESSEMANA con el curso 804 
del colegio de la universidad libre. 
Ese día jueves siendo las 11:55 de la mañana, los practicantes cesar pescador 
y Daniel manzano en compañía del profesor a cargo del grupo en dicha franja 
horaria realizan la presentación ante los alumnos del curso 804. Los estudiantes 
muestran interés y cierto grado de curiosidad ante la llegada de los profesores. 
Los practicantes dan sus nombres y comunican a los estudiantes la propuesta 
pedagógica llamada (FITNESSEMANA) para trabajar con ellos. Los estudiantes 
revelan cierto grado de curiosidad y empiezan a realizar cierto tipo de preguntas 
como: ¿Qué nos van a poner a hacer?, ¿de qué se trata?, hay que trabajar 
mucho?, ¿ustedes van a estar con nosotros durante el resto del año? Después 
de esto aclaramos las dudas de los estudiantes y procedemos a la explicación 
del proyecto pedagógico, luego dar un pequeño resumen  del cronograma, las 
actividades a realizar y los días que estaremos en clase con ellos. La gran 
mayoría de los estudiantes muestra cierto grado de interés al conocer esta 
información. Posteriormente procedemos a entregarles a los estudiantes el 
documento (ENCUESTA 1º) en la que les explicamos nuestra intención por 
conocer con que intensidad realizan actividad física, que tipo de actividad física 
les gusta, que deporte practican, si conocen los beneficios de la actividad física 
o si simplemente no practican ningún tipo de actividad física y por qué. 
Todos los estudiantes están de acuerdo en responder de manera muy amable la 
encuesta debido a su grado de curiosidad (algunos deben ir hasta el salón por 
sus esferos y otros con cierto grado de confianza deciden pedir un esfero o lápiz 
con que anotar a los practicantes). Algunos estudiantes se acercan y nos hacen 
preguntas debido a las dudas que les originan algunas de las preguntas 
planteadas en la encuesta. (Todos finalizan la encuesta y se encuentran 
satisfechos ante la primera impresión que se llevan de los practicantes, la 
manera en que se comunican y los métodos a implementar a futuro). 
Al finalizar la hora de clase, aclaramos a los estudiantes que nos veremos el día 
martes de la próxima semana. Comunicamos que los que quisieran trajeran ropa 
adecuada para realizar actividad física y una buena hidratación, dejando claro 
que la próxima clase empezaríamos a realizar los pretest pertinentes. (Ante esta 
información unos pocos se sorprenden ya que de ante mano piensan que las 
siguientes clases van a ser de gran exigencia u obligatoriedad) 
La mayoría de los estudiantes se muestran con gran expectativa ante la 
información para la siguiente clase y como se vio previamente, algunos se fueron 
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con dudas y preocupación pensando en que el trabajo será arduo y riguroso. 
Finalizan despidiéndose de manera amable y respetuosa de los practicantes. 
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DIARIO DE CAMPO 2. 29 de agosto de 2017 
El día jueves 29 de agosto del año 2017 los practicantes tenemos el segundo 
encuentro con los estudiantes nuevamente a las 11:55 am. Nuestra presencia 
ya no es una novedad para la mayoría de los estudiantes a excepción de los que 
no asistieron la clase pasada en la que dimos la introducción a la propuesta 
pedagógica. Los estudiantes que no nos conocían se veían desorientados y con 
varias preguntas con nuestra presencia. Durante la clase algunos de los 
estudiantes en gestó de compañerismo, contextualizaron a los estudiantes que 
no estaban contextualizados y los pusieron al tanto con la propuesta a 
implementar y lo que se había realizado la clase pasada con el fin de estar al día 
en la información. 
Durante el mismo espacio de tiempo reunimos a los estudiantes, algunos de ellos 
estaban muy motivados ya que se les había informado la clase anterior a cerca 
de los test que pensamos realizar. Otros estaban más concentrados en otros 
juegos con objetos como el balón de futbol o voleibol; otros estudiantes venían 
con celulares en sus manos y audífonos, escuchando música, dispersos y poco 
atentos a nuestras instrucciones (confirmando nuestra posición ante el uso de 
aparatos tecnológicos en pequeños tiempos libres). 
Se implementa el test de salto y de velocidad. La mayoría de los estudiantes se 
mostraron motivados ante los test ya que lo tomaban como una competencia 
personal o con sus compañeros para comprobar quien saltaba una mayor 
distancia o quien era el más rápido en la prueba. (Los jóvenes tienden a ser más 
competitivos entre ellos y algunas de las chicas se muestran más displicentes, 
otras lo tomaban como una obligación o una simple tarea a realizar, y otras lo 
hacían por curiosidad a conocer su marca personal y una oportunidad para 
dialogar, reír y experimentar con el resto de sus compañeros dicha experiencia) 
Mientras la mayoría de los estudiantes realizaban las pruebas asignadas por los 
practicantes, unos pocos preferían sentarse a charlar o irse a jugar a otra zona 
del colegio. (Un porcentaje del grupo se muestras displicente y poco interesado 
ante el inicio de la propuesta, prefieren desviar la atención al resto de los 
compañeros que se ven más motivados y activos) 
Al finalizar la clase se logra realizar los test de salto y de velocidad con todos los 
estudiantes y se consigue una óptima recolección de todos los datos con 
diversos resultados. Algunos de los estudiantes que no mostraban interés en la 
primera clase, mostraron más interés el día de hoy gracias a las pruebas, ya que 
estos las interpretaban como un reto a sus cualidades físicas, la competitividad 
con sus compañeros (la oportunidad de sobresalir del resto del grupo), y la 
opción de experimentar una vivencia nueva y compartirla entre ellos. 
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DIARIO DE CAMPO 3. 31 de agosto de 2017 
El día jueves 31 de agosto del año 2017 los practicantes tenemos programado 
la toma de estatura y de perímetros de cintura-cadera de todos los estudiantes 
nuevamente a las 11:55 am. La clase empieza con una pequeña introducción 
por parte de los practicantes a cerca de la manera correcta en que se deben 
medir los perímetros de cintura de manera que la obtención de los datos sea 
correcta y precisa. Dividimos el curso en 2 grupos (el primero para tomar los 
diámetros de cintura- cadera y el otro para la medida de la estatura) la mayoría 
de los estudiantes prefirieron tomar su estatura primero ya que algunos ya la 
conocían y otros tenían un aproximado. Unos pocos se les indico quedarse con 
el otro practicante para medir los diámetros. (Indagamos con algunos de los 
estudiantes y estos admitieron que preferían tomar primero la medida de su 
estatura porque ya la conocían, y mostraban pena o temor a la medida del 
diámetro de cintura por que sentían, pena, vergüenza o insatisfacción por dicha 
parte de su cuerpo. Las mujeres tomaron más la posición de pena y temor debido 
a que se sentían acomplejadas por saber su medida) 
Optamos por que mujeres y hombres tomaran la medida de cintura entre ellos 
para que sintieran más confianza y se les quitara un poco la pena. Entre amigos 
se unieron y se tomaron las respectivas medidas ayudándose unos a otros y 
posteriormente se acercaban para darnos dicha medida y registrarla ( al tomar 
dicha medida algunos se sintieron sorprendidos y otros un poco preocupados. 
Lo que más sobresalió fue que entre compañeros realizaban comparaciones 
entre medidas y lo tomaban como punto de debate, discusión o daba pie para 
que surgiera un chiste entre ellos). 
Nos hemos podido dar cuenta que la mayor satisfacción para los estudiantes es 
finalizar las tareas asignadas por los practicantes para tener un rato libre durante 
la clase donde puedan dispersarse y realizar las actividades que prefieren. 
(Algunos les gusta jugar futbol en la zona verde, otros prefieren jugar voleibol en 
la cancha y unos pocos prefieren sentarse a charlar, escuchar música, completar 
obligaciones de otras asignaturas o acompañar a sus compañeros con otras 
actividades) 
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DIARIO DE CAMPO 4. 5 de septiembre de 2017 
 
En esta sesión de clase los practicantes realizaron una charla informativa con 
los estudiantes, donde se les hablo a cerca de la actividad física, el fitness, el 
entrenamiento funcional, el ejercicio y la forma como se realizaría el 
entrenamiento durante las sesiones restantes del proyecto. 
Al iniciar la charla, los estudiantes mostraron interés y prestaron atención a la 
información que se les comunicaba. Entre los estudiantes surgían preguntas 
como: ¿Qué tipos de actividades realizaremos?, ¿Por qué escogieron este tema 
para trabajar?, ¿Qué otros beneficios para la salud tiene el entrenamiento que 
estamos haciendo?, ¿las actividades que estoy haciendo las puedo realizar en 
mi casa?, entre otras. Los estudiantes que admitieron en las encuestas realizar 
actividad física fueron los más interesados por la información que se les estaba 
dando durante la charla sobre actividad física y entrenamiento funcional y otros 
pocos prestaban atención e intentaban participar con preguntas que nos 
formulaban. 
Notamos que los estudiantes que admitieron no realizar actividad física o 
deportiva en las encuestas fueron los que mostraron más desinterés y muy poca 
participación durante la presentación y preferían charlar o desconcentrar al 
compañero que tenían al lado, ponerse los audífonos para escuchar música u 
ocupar su atención en sus celulares. 
A pesar de que los estudiantes que manifestaron no realizar actividad física o 
deportiva siguen sin prestar mucha atención a la información o ser protagonistas 
durante las sesiones prácticas, otros estudiantes que considerábamos 
sedentarios en el grupo empiezan a ser participantes activos durante las 
sesiones, e intentan integrarse con los compañeros más activos para charlar, 
compartir ideas, pasar el tiempo con ellos o disfrutar de las actividades. 
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DIARIO DE CAMPO 5. 7 de septiembre 
El día 7 de septiembre se tenía programado la realización del test de legger con 
el grupo nuevamente a las 11:55 am. 
Al momento de iniciar la clase, algunos de los estudiantes se mostraron curiosos 
por la preparación y la postura que habíamos tomado los practicantes para 
explicarle a los estudiantes como debía realizarse dicho test. La mayoría de los 
estudiantes llegaron con una actitud muy tranquila pero curiosa, nuevamente 
otros llegaron escuchando música, charlando o jugando con balones de futbol y 
voleibol, al ver dicho escenario la mayoría preguntaron: ¿profes que vamos a 
hacer hoy?, al enterarse de la realización del test, algunos se mostraron 
temerosos ante el grado de exigencia que requería dicha actividad ya que 
algunos ya lo habían realizado y otros desorientados ya que nos dijeron que 
nunca lo habían realizado. 
Se optó por realizar el test en una zona abierta, debido a que el grupo de 804 es 
tan numeroso. Fue necesario separarlos en 2 grupos de cantidades similares 
para que durante la ejecución del test, unos no molestaran a otros por las 
dimensiones del espacio. 
El primer grupo se caracterizó por ser un grupo dinámico, motivado y algo 
expectante. De igual manera estaban nerviosos porque se les explico el 
desarrollo del test previamente y algunos no lo entendieron, y otros por los 
mismos nervios o la expectativa no prestaron la debida atención. Al iniciar el test 
muchos salieron a  gran velocidad y respirando rápidamente, corrían de un lado 
a otro y no comprendían la señal que marcaba el ritmo de la prueba, fue 
necesario detenerlos y explicarles nuevamente las instrucciones y como la 
intensidad de la prueba aumentaba de manera progresiva pero a un ritmo lento. 
En el segundo intento comprendieron como se debía llevar a cabo el test y lo 
empezaron a ejecutar correctamente. Los compañeros que participarían en el 
segundo grupo estaban sentados a un costado observando a sus compañeros 
como desarrollaban dicha prueba. A medida que salían por agotamiento o fatiga, 
los compañeros que estaban afuera los felicitaban y los recompensaban con un 
saludo amistoso, un aplauso y reiteradas preguntas ¿es muy duro?, ¿es muy 
difícil? 
En el primer grupo sobre salieron dos compañeros que alcanzaron una buena 
marca casi llegando a “excelente”. Demostrando tener una buena condición 
física 
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Al finalizar los compañeros que estaban en el grupo dos empezaron a 
preguntarles a cerca de la experiencia de la prueba a los compañeros que recién 
terminaban. Algunos de los estudiantes que terminaron la prueba se sentaron y 
otros fueron a tomar agua (algunos hablaban de la intención de repetir la prueba 
por que sentían que lo podían hacer mejor, otros simplemente no querían repetir 
la prueba por la sensación de fatiga y cansancio. 
El segundo grupo requirió una instrucción más corta ya que habían visto como 
se debía llevar a cabo la prueba. Igualmente se mostraban temerosos y ansiosos 
antes de iniciar. En el segundo grupo se inició a un ritmo más lento y a medida 
que avanzaban las etapas los estudiantes salían de la prueba (el primer grupo 
felicitaba a los compañeros que salían como gesto de compañerismo a lo que 
había sucedido anteriormente). 
Al finalizar algunos estudiantes se sentían decepcionados de ellos mismos 
porque decían que podían hacerlo mejor, otros se sentían satisfechos con el 
esfuerzo que habían realizado y un pequeño grupo se sentía sorprendido al ver 
que tenían una mejor condición física que la de algunos de sus compañeros.  
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DIARIO DE CAMPO 6. 12 de septiembre 
 
La sesión de clase de este día, debió ser destinada para finalizar la recolección 
de datos del test de legger ya que algunos estudiantes habían faltado a clases 
la sesión pasada y no fue posible recolectar sus datos. 
Los estudiantes que realizaban el test por primera vez fue necesario explicarles 
de manera detallada la realización de la actividad, al no entender, algunos de 
sus compañeros se acercaron y se tomaron el trabajo de explicarles con sus 
palabras como se debía realizar por la experiencia de la clase pasada. Cuando 
todos los compañeros entendieron como se debía realizar la prueba procedimos 
a iniciar el test. (Algunos de los compañeros que habían realizado el test la clase 
pasada pidieron volver a presentarlo para mejorar su marca). Al ser un grupo 
mixto (los que habían realizado el test la clase pasada con los compañeros que 
no habían presentado el test), el ambiente del grupo fue de poca tensión y si de 
gran expectativa por la marca de los compañeros nuevos y por la nueva marca 
a superar por los que ya habían participado. 
Mientras algunos de los compañeros presentaban el test, el resto del grupo 
prefirieron ir a jugar voleibol, ir a jugar futbol y otra parte tomaron sus celulares y 
sus audífonos y fueron y se sentaron en espacios tranquilos donde escuchar 
música y hablar entre compañeros (un pequeño grupo de compañeros se mostró 
interesado en la nueva participación de algunos de sus compañeros, se 
quedaron para observar, apoyar y felicitar a los compañeros que iban 
presentando. 
Hemos podido ver que los estudiantes tienen la idea de que las clases de 
educación física son más tiempos para el esparcimiento, la recreación, la 
práctica de deportes a voluntad o un espacio que pueden utilizar para completar 
tareas de otras materias. Sigue siendo difícil hacer entender a los estudiantes de 
la importancia que tiene realizar actividad física y que presten la atención 
necesaria durante las explicaciones más relevantes ya que posteriormente se 
ven desubicados ante algunos preguntar o se acercan reiteradamente a 
preguntar cosas que ya se habían explicado.    
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DIARIO DE CAMPO 7. 14 de septiembre 
 
En este día empezamos a implementar la propuesta pedagógica de 
FITNESSEMANA. La primera clase que se llevó a cabo a las 11:55 am, constaba 
de comunicar pautas principales y algunas recomendaciones generales para la 
práctica de la educación física en la aplicación de nuestra propuesta didáctica 
con el grupo. 
Durante esta primera sesión era primordial realizar un pequeña charla sobre la 
terminología de fitness y el entrenamiento funcional, de qué manera se iban a 
llevar a cabo las sesiones de entrenamiento, y como orientar el entrenamiento 
de cada estudiante en función a los objetivos que cada uno se halla propuesto 
con el entrenamiento. Al iniciar la sesión se les veía dispersos a los estudiantes, 
con escasa atención a lo que se les quería transmitir y a las instrucciones de los 
practicantes. Llego un punto en el que la mayoría del grupo logro concentrarse y 
prestar atención de lo que se les pedía, por otra parte, un par de estudiantes 
mostraban más interés por jugar voleibol a una distancia prolongada del grupo 
(lo cual se ha vuelto reiterativo durante todas las sesiones), y otra parte del grupo 
pidió permiso para ensayar una presentación de baile escolar (justificaban que 
han tenido poco tiempo para practicar, que necesitaban maquillarse y probarse 
el vestuario) 
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DIARIO DE CAMPO 8. 19 de septiembre 
 
El objetivo era llevar a cabo durante esta sesión era explicar y poner en práctica 
con los estudiantes las posiciones básicas del entrenamiento físico, las posturas 
que se debían llevar a cabo para prevenir lesiones y la técnica adecuada (todo 
en base al entrenamiento funcional). 
Durante el desarrollo de la clase los jóvenes mostraron muy buena atención y 
gran interés por las explicaciones. Ejecutaban las posiciones y hacían las 
debidas correcciones para realizar los movimientos de manera correcta. A 
medida que avanzaba el tiempo y los ejercicios de la clase los jóvenes 
empezaron a mostrar fatiga muscular y la mayoría no posee la suficiente fuerza 
de tren superior para llevar a cabo los ejercicios con la técnica correcta solo 
llegando a un número de repeticiones entre 3 y 5 por parte de las mujeres, 
hombres no superaban las 9 repeticiones. Un pequeño grupo de estudiantes 
mostraba desinterés y pereza ya que era notorio que no estaban acostumbrados 
a realizar este tipo de ejercicios. 
Es muy evidente que la mayoría de los estudiantes no poseen la suficiente 
condición física, lo que hace difícil cumplir el número mínimo de repeticiones que 
proponen los practicantes (en hombres es evidente la poca fuerza que poseen 
de tren superior y en la zona del Core, en niñas se ve la poca fuerza que poseen 
en Core y en tren inferior, a excepción de un número pequeño de niñas que 
logran realizar óptimamente la mayoría de ejercicios que se proponen). 
En los hombres sobresale la motivación por la realización de la tarea en función 
de la competencia y superación física entre compañeros, en las niñas se ve más 
el cumplimiento por la tarea, la motivación por participar en clase y la vivencia 
que se da al realizar los ejercicios. 
Al finalizar la sesión de clase se llega a la conclusión que la mayoría de los 
estudiantes carecen de una buena condición física para algunos de los ejercicios 
que se proponen, y es muy evidente el cansancio y el agotamiento muscular y 
en la gran mayoría se les ve el interés por la participación.   
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DIARIO DE CAMPO 9. 21 de septiembre 
 
Los estudiantes al conocer las posiciones básicas para el entrenamiento 
funcional, su correcta técnica y ejecución, en la clase del día 21 de septiembre 
se llevó a cabo el primer entrenamiento el cual estaba orientado a la resistencia 
muscular. 
Los ejercicios constaban de 3 circuitos de resistencia muscular de tren superior, 
tren inferior y Core. al iniciar la clase durante el calentamiento, la gran mayoría 
de los estudiantes demostraron buen humor, interés y participación por el inicio 
de la clase y la activación (a los estudiantes les gusta charlar y hacer chistes 
entre ellos mientras trabajan e intentar establecer un dialogo desinteresado pero 
cálido al ambiente de la clase)  La gran mayoría de los estudiantes se mostraron 
muy motivados e interesados por la práctica de los ejercicios de resistencia (un 
pequeño grupo de 3 niñas prefirió sentarse cerca de donde estaban trabajando 
el resto de los compañeros y empezaron a charlar y a escuchar música. Al 
momento de preguntarles por qué no querían realizar actividad física 
simplemente respondieron. “profe es que hoy no estamos de ánimo para hacer 
ejercicio”). A medida que se realizaban los circuitos los estudiantes mostraban 
clara evidencia de agotamiento y empezaba a empeorar la técnica de cada uno 
de los movimientos y el rendimiento en cada uno de los ejercicios. Aunque la 
motivación por parte de los practicantes es muy buena y los estudiantes 
respondían con esfuerzo físico y palabras de motivación y chistes, estos tienden 
a cansarse más rápido de lo habitual, acostarse en el piso, distraer al compañero 
de al lado y sentarse a ver como el resto trabaja mientras charla con otro 
compañero que este cansado. 
Al finalizar la sesión y completar el cronograma del día de clase, optamos por 
darles el resto del tiempo a los estudiantes para realizar actividad física o 
deportiva libremente. La gran mayoría se sentían cansados y preferían sentarse 
a descansar o ir a tomar agua. Se observó que la condición física de algunos de 
los jóvenes es baja y su rendimiento decae rápidamente a medida que se avanza 
en cada uno de los ejercicios 
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DIARIO DE CAMPO 10. 26 de septiembre 
 
La sesión de clase del día de hoy estaba basado en el entrenamiento de fuerza, 
esto trabajado por medio de repeticiones a nivel de tren superior, tren inferior y 
la zona del Core, al finalizar las repeticiones se optaba por descansos activos de 
tipo aérobico. (Para motivarse, los mismos estudiantes decidieron poner algo de 
música a su gusto, estos confesaron que la música le quitaba un poco la 
monotonía que podía tener la clase y les ayudaba a tener su mente ocupada en 
la tonada). 
Durante el calentamiento los estudiantes se ven tranquilos, motivados, confiados 
y aprovechan este tiempo para tener pequeños diálogos a cerca de la clase con 
los practicantes, hablar entre ellos a cerca de intereses comunes. Al igual que la 
clase anterior aprovechan este tiempo para hacer chistes entren ellos, originar 
alegría en el grupo y dispersar un poco su mente. Para la activación les gustan 
más los ejercidos de integración o pequeñas competencias entre los mismos 
(ejercicios dinámicos, de interacción y esparcimiento).  
Al iniciar la sesión de entrenamiento los estudiantes se ven activos, atentos y 
motivados. Al inicio el ritmo de trabajo es muy bueno, con un poco de chiste y 
pequeñas competencias entre compañeros. A medida que avanza la sesión, 
nuevamente se ve un rápido agotamiento por parte de ellos, cansancio y falta de 
deseo por realizar las actividades al cabo de algún tiempo. Una vez más los 
estudiantes responden al estímulo de los practicantes (cuando se empieza a ver 
el declive físico de los estudiantes es necesario motivarlos porque de lo contrario 
el grupo se torna disperso y perezoso) logran completar en su mayoría los  
ejercicios que se habían programado con el debido número de repeticiones (el 
estímulo entre estudiantes como la mayoría de las veces, suele ser la 
competencia). 
Siguen mostrando más interés por el tiempo libre que se les da al finalizar la 
sesión de entrenamiento y frecuentemente se ven muchas distracciones por 
objetos como balones, pelotas, celulares o compañeros de otros cursos que se 
acercan al grupo, ha sido repetitivo y pertinente quitarles estos objetos a 
excepción de los celulares de lo contrario estos no prestan atención a la mayoría 
de las instrucciones y se torna más difícil juntar al grupo para iniciar de manera 
adecuada la clase.   
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DIARIO DE CAMPO 11. 28 de septiembre 
 
En este día no es posible realizar clase ya que los estudiantes celebraban la 
actividad del amigo secreto. Durante este tiempo, dialogamos con algunos 
estudiantes y manifestaban dolor muscular y agotamiento por el trabajo físico de 
las sesiones anteriores. De igual manera se pudo ver que existen preferencias 
entre compañeros o pequeños grupos exclusivos; esto ocasiona algunas 
discordias o llega a fraccionar el grupo ante comentarios o declaraciones 
hirientes para ellos 
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DIARIO DE CAMPO 12. 3 de octubre 
 
En esta sesión trabajamos con los estudiantes ejercicios de velocidad y 
flexibilidad haciendo énfasis en tren superior y en tren inferior con pausas de 
trabajos de velocidad.  
Nuevamente se observa durante los calentamientos y la activación que a los 
estudiantes les gusta hacer bromas entre ellos, charlar, hacer preguntas y tener 
pequeños diálogos con los practicantes (esto ayuda a que el inicio del 
entrenamiento sea fluido, dinámico y que los estudiantes presten atención a las 
instrucciones). 
Durante esta sesión la mayoría de los estudiantes respondieron mejor al trabajo 
físico (en especial las niñas, al ver que en las encuestas algunas practican 
patinaje o gimnasia), por otro lado, los jóvenes les atraen más los ejercicios de 
velocidad ya que una vez más se prestan para hacer carreras y competir entre 
ellos (de cualquier modo la competencia entre ellos beneficia a la clase ya que 
mantiene el resto de los compañeros activos, dinámicos y atentos). En ocasiones 
es necesario hacer algunas correcciones en los movimientos y la técnica que 
realizan durante algunos ejercicios.  
Nuevamente un grupo de danzas nos pide permiso para abandonar la clase y 
ensayar una coreografía que tenían que practicar, esto reduce drásticamente el 
grupo. 
A pesar de que se ha visto el cambio de actitud por parte de algunos estudiantes 
ante la propuesta de FITNESSEMANA, Sigue siendo un problema las 
distracciones de objetos como balones, discos, pelotas y artículos electrónicos 
como celulares o reproductores de música. Por otro lado algunos de los 
estudiantes que se negaban a participar, ya son intermitentes y muestran agrado 
e interés por algunos de los ejercicios). 
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DIARIO DE CAMPO 12. 5 de octubre 
 
Durante esta sesión se aplicó un QUIZ escrito basado en la presentación de 
diapositivas enviadas a los estudiantes y las charlas que habíamos tenido en 
sesiones de clase previamente para que las estudiaran.  
Se optó por que los realizaran el QUIZ por parejas, al tomar esta decisión los 
estudiantes tomaron una mejor actitud y mayor interés. Previamente algunos 
durante el tiempo de descanso se nos acercaron para preguntar se realizaríamos 
el QUIZ, les respondimos que en efecto se llevaría a cabo; cumplieron con 
comunicárselo a sus compañeros y la gran mayoría llegaron con su respectivo 
material para responder (lápiz, esfero y borrador). El grupo respondió dicho QUIZ 
en un lapso de tiempo entre 30 y 45 minutos, muy pocos presentaron dudas con 
respecto a las preguntas planteadas y no mostraron desconocimiento por parte 
de los temas (el quiz se llevó a cabo en la cancha de tenis, se mostros un 
ambiente tranquilo y de trabajo en equipo por parte de cada pareja).    
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DIARIO DE CAMPO 13. 17 de octubre 
 
En esta clase nos reencontramos con los estudiantes después de la semana de 
receso escolar. Al iniciar la hora de clase, nos encontramos con que la mayoría 
de los estudiantes ya estaban en la cancha de futbol dispuestos para la clase de 
educación física a excepción de unos pocos que según los mismos compañeros 
de curso nos dijeron que necesitaban ir al baño o tenían que ir rápidamente al 
salón a dejar algunos útiles. Mientras que uno de los practicantes traía el material 
necesario para la clase, el otro se reunió con los estudiantes y pregunto ¿cómo 
les había ido en la semana de receso? y también pregunto ¿quiénes habían 
viajado? Esto con el fin de saber en qué estado anímico se encontraban los 
estudiantes, cuál era su actitud al reencontrarse con los practicantes y ver su 
disposición para la clase. (La mayoría de los estudiantes respondieron que 
habían descansado y que aprovecharon su tiempo para hacer cosas de su 
interés. De igual manera respondieron que solo unos pocos habían viajado). La 
actitud en la que respondieron, mostro que la mayoría del grupo se sentía 
relajado y a gusto al ver de nuevo a los profesores practicantes. 
Desafortunadamente estaban en una actitud muy relajada, despreocupada y 
monótona. Posteriormente le profesor practicante que había ido por el material 
ya había regresado y se dio inicio a la clase. 
Al iniciar la sesión con el calentamiento nos dimos cuenta que su actitud era 
relajada, despreocupada y de pereza; fue necesario llamar a los estudiantes 
varias veces para que prestaran atención y dar inicio al calentamiento y la 
activación. Fue necesario una activación dinámica y participativa para que el 
estudiante “despertara” y activara sus sentidos en función de las actividades 
posteriores. La mayoría de los estudiantes respondieron a los juegos dinámicos 
y la activación físico cognitiva en función del ritmo de trabajo de la clase. 
El tema central de la clase era el ejercicio en circuito (se realizaron 3 estaciones 
y se dividieron a los estudiantes en 3 grupos. La rotación era en sentido 
ascendente y se rotaba de estación por límite de tiempo. La primera era 
sentadilla y lanzamiento con balón medicinal. La segunda era movilidad articular 
en tren superior con discos y la tercera eran movimientos de velocidad en tijera 
y flexo extensión de codo libre, Con estacas de mínimo 4 recorridos). La mayoría 
de los estudiantes se mostraron dispuestos a las actividades. Un pequeño grupo 
de 4 estudiantes (mujeres) se mostraron displicentes a la actividad y prefirieron 
sentarse a charlar y escuchar música, una dijo que se sentía mal y fue a sentarse 
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con dicho grupo, y dos estudiantes (mujeres) más prefirieron irse a jugar a un 
costado de la cancha con un balón de futbol. 
La mayoría de los estudiantes trabajaron de forma dinámica y activa, utilizaban 
el ambiente en grupo para charlar entre ellos, hacer chistes, conversar cosas de 
su interés mientras trabajaban y hacer algunas preguntas a los profesores 
practicantes, todo con el fin de hacer el ambiente de la clase más cálido, y en 
confianza. 
Luego de finalizar el trabajo por estaciones, se realizaron 3 recorridos iguales 
con los ejercicios hechos previamente, se mantuvieron los mismos grupos y se 
decidió realizar una competencia por equipos. Como se había observado en 
sesiones anteriores, la competencia siempre era una motivación para la mayoría 
de los estudiantes (se tornaban más dinámicos, emotivos y participativos) esta 
tampoco fue la excepción. Durante esta actividad la mayoría de los estudiantes 
participaron, trabajaron en forma dinámica y sobresalió el trabajo en equipo, la 
comunicación y el apoyo entre compañeros. 
Al finalizar la clase muchos de los estudiantes se sentían a gusto con el trabajo, 
el ambiente de clase y la comunicación con los docentes practicantes. Esta vez 
la respuesta física fue mucho mejore y la fatiga fue menos evidente. 
Se evidencio que algunos estudiantes siguen siendo displicentes ante algunas 
actividades planteadas en clase, prefieren alejarse del grupo para sentarse a 
charlar y escuchar música; por otra parte, los objetos o materiales no 
correspondientes a la clase siguen siendo un distractor para los estudiantes, 
como balones de futbol, voleibol o pelotas pequeñas impidiendo su participación 
y el dinamismo de la clase. 
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DIARIO DE CAMPO 15. 19 de octubre 
 
En esta clase se utilizó el TRX como material principal de la clase, para poder 
realizar entrenamiento en suspensión con los estudiantes, esto alternado con 
balones medicinales y discos. Previo a la clase de educación física con los 
estudiantes de 804, procedimos a adecuar el campo de baloncesto para el 
trabajo con los TRX por toda la zona para la comodidad de los estudiantes. 
Al iniciar la sesión de clase el profesor titular ayudo a trasladar al curso 804 hasta 
el campo de baloncesto. Uno de los profesores tuvo que ir hasta la bodega de 
material del colegio por algunos objetos necesarios para la clase con el fin de 
realizar un trabajo dinámico, variado y entretenido para los estudiantes. 
Al llegar los estudiantes a la cancha de baloncesto se vieron desconcertados por 
los materiales (TRX) que teníamos preparados para la clase, muchos de ellos 
preguntaron ¿Qué vamos a hacer hoy? ¿Qué son esas cosas que están en la 
cancha? ¿Para qué son? ¿Hoy va a ser difícil el trabajo? Después de estas 
preguntas reunimos al curso y se realizó la activación física previo al trabajo 
principal. La mayoría de los estudiantes se reunieron rápido y se pudo dar inicio 
al calentamiento (muchos querían reunirse rápido para realizar el calentamiento 
lo más rápido posible ya que sabían que posteriormente íbamos a realizar el 
trabajo con los TRX y muchos se sentían emocionados o apresurados por saber 
cómo se utilizaban) durante el calentamiento como había sucedido en clase 
anteriores los estudiantes aprovecharon el tiempo para charlar entre ellos, 
realizar algunas preguntas a los profesores practicantes, hacer pequeñas 
bromas entre ellos o cantar en forma de ronda ya que los ejercicios lo permiten. 
(En los calentamientos a los estudiantes les gusta estar unidos o trabajar por 
pequeños grupos, con el fin de reírse, charlar o estar cerca de sus amigos). Al 
finalizar el calentamiento los estudiantes se mostraron dinámicos y dispuestos 
para el tema central de la sesión. 
Dividimos al curso en 2 grupos con el fin de que trabajaran más cómodos y que 
fueran más participativos en sus áreas de ejercicio. (En 2 estaciones se trabajaba 
con TRX y una pequeña estación para trabajar con discos para el grupo que 
llegara se dividiera los ejercicios y las tareas). Uno de los grupos estaba 
conformado solo por hombres (este grupo estaba conformado por los hombres 
que tienen la tendencia a ser competitivos, dinámicos y exigentes con su forma 
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de realizar los trabajos) el otro grupo estaba conformado por algunos hombres y 
la mayoría de las mujeres del grupo (los hombres de este grupo no tienen la 
tendencia a ser tan competitivos y si a ser más colaboradores y a establecer un 
dialogo con las personas que tienen cerca, como las mujeres con las que 
compartían grupo) 
Realizamos diferentes ejercicios con el fin de trabajar diferentes grupos 
musculares como brazos, piernas, abdomen, pectoral y espalda, esto con el fin 
de que los estudiantes no se agotaran rápidamente, la clase fuera dinámica y el 
trabajo fuera variado. El grupo conformado por los hombres más competitivos 
mostro una diferencia en esta clase. En esta ocasión los hombres no realizaban 
la tarea con tal de finalizarla y tener la satisfacción personal, prefirieron trabajar 
a un mismo ritmo, realizar el trabajo en conjunto y motivarse unos a otros 
contando las repeticiones en vos alta y no dejar a nadie atrás. El otro grupo 
conformado por unos pocos hombres y la mayoría de las mujeres fue más 
discreto, cada uno cumplía la tarea, la realizaban de manera personal sin pensar 
en el compañero que tenían al lado y se vio opacado por el otro grupo que 
llamaba la mayoría de la atención. 
Ya al finalizar la sesión la mayoría de los estudiantes demostraban fatiga 
muscular (principalmente en tren superior) el ritmo de trabajo había disminuido y 
los intervalos de descanso entre ejercicios eran más prolongados que lo 
programado. 
Ya al terminar la clase reunimos a los estudiantes y realizamos unos pocos 
estiramientos para prevenir lesiones y disminuir el dolor muscular posterior a un 
trabajo de alta intensidad. 
La mayoría de los estudiantes se sintieron satisfechos y se vieron felices de 
haber podido vivenciar el entrenamiento funcional con un material diferente y que 
no se utiliza en el colegio. Todos los estudiantes admitieron que nunca habían 
trabajado con TRX y la gran mayoría dijo que les había agradado y que les 
gustaría repetirlo en otra ocasión. 
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DIARIO DE CAMPO 15. 24 de octubre 
 
En esta sesión de clase ya habíamos finalizado la aplicación del proyecto e 
Íbamos a iniciar el desarrollo y recolección de datos del pos test. 
Al iniciar clase el profesor titular nos ayudó a trasladar al grupo 804 a la cancha 
de futbol. Cuando llegaron los estudiantes nos pudimos dar cuenta que la gran 
mayoría estaban dispersos, distraídos y con notoria pereza (la mayoría de los 
estudiantes justificaron su pereza y desanimo con el estado clima que era frio y 
nublado) como había sucedido en clases pasadas, algunos llegaron escuchando 
música, utilizando su celular, o con un objeto no perteneciente a la clase (balón 
de futbol y voleibol) esto impidió que la clase iniciara rápidamente y fuera más 
tedioso reunir al grupo, llevo cierto tiempo reunirlos y centrarlos en el trabajo 
inicial que suele ser el calentamiento. 
Una vez se reunieron todos los estudiantes y prestaron atención a los profesores 
practicantes, se inició el trabajo de movilidad articular y la posterior activación 
(una vez más los estudiantes aprovechan este tiempo para charlar entre ellos de 
temas de su interés, también para hacer pequeñas preguntas a los profesores 
practicantes o jugarse bromas entre ellos. 
En esta clase realizaríamos el test de Legger con el fin de recolectar nuevos 
datos y compararlos con los resultados que mostraron los estudiantes antes de 
iniciar la propuesta FITNESSEMANA. Se dividió al curso en 2 grupos con el fin 
de que fuera más cómoda la ejecución del test para los estudiantes en relación 
con el espacio. El primer grupo que quiso realizar el test estaba conformado por 
los hombres más competitivos, dinámicos y que habían mostrado una mayor 
disposición durante todas las clases. El resto de jóvenes se sentaron cerca al 
lugar en que se realizaba el test ya que les causaba curiosidad si los compañeros 
superaban sus marcas anteriores. 
El primer grupo mostro una mayor exigencia, era notorio que la gran mayoría 
querían superar sus anteriores marcas y dar el máximo de sí mismos. Los 
compañeros que se retiraban de la prueba por fatiga querían ir a hidratar o ir a 
sentarse con el resto de sus compañeros con el fin de contarles nuevamente de 
su experiencia y expresar como se habían sentido. (El grupo que estaba sentado 
los animaba y los felicitaba al finalizar la prueba). 
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El segundo grupo estaba conformado por la mayoría de las mujeres y unos pocos 
hombres que no habían alcanzado a participar en la primera prueba. Este grupo 
se mostró dinámico, activo y con disposición de presentar la prueba. La exigencia 
por superar los datos anteriores era evidente y la motivación por lograr una mejor 
marca. 
El primer grupo que presento la prueba se quedó sentado al lado del sitio donde 
se presentaba el test y ver al resto de sus compañeros, estos tomaron una 
posición similar a la del otro grupo y motivaban a los estudiantes y los felicitaban 
al finalizar la prueba. 
Fue necesario repetir el test de Legger una tercera vez ya que los estudiantes 
más sedentarios y con menos disposición no querían presentar la prueba y la 
motivación fue la nota que daba el participar en ella. Este grupo fue pequeño y 
estaba conformado por los estudiantes que con frecuencia se mostraban 
sedentarios, indispuestos, dispersos o no querían participar de la clase. Este 
grupo no fue de un rendimiento muy alto pero se vio el interés por superar la 
marca anterior y mostrar mejores resultado. 
Al finalizar la clase los estudiantes preguntaron que se iba a hacer la siguiente 
clase. Los profesores practicantes respondieron que se finalizarían los test y 
terminaría la implementación 
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PLANEACIONES DE CLASE 
 
 
 
 
 
UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
COMITÉ DE PRÁCTICA PEDAGÓGICA INVESTIGATIVA 
FORMATO PLAN 
DE CLASE 
INSTITUCIÓN EDUCATIVA: Colegio Universidad Libre de Colombia   CLASE N°: 01   FECHA: 14 de septiembre de 2017 
DOCENTE TITULAR: Jose Jimenez                           DOCENTE EN FORMACIÓN: Daniel Manzano, Cesar Pescador 
TEMA: Ejercicios y posiciones básicas CURSO: 804 ASIGNATURA: educación física  N° DE ESTUDIANTES: 35   N° SESIONES: 10 
¿Qué aprendizaje espera que 
el estudiante desarrolle? 
 
 
 
 
Comprender y aplicar las 
posiciones correctas de los 
ejercicios básicos en el 
entrenamiento funcional 
¿Qué contenidos 
espera que el 
estudiante aprenda? 
 
 
 
 
Posición de sentadilla 
Posición de tijera 
Posición de flexo 
extensión de codo 
(énfasis en brazo o 
pectoral) 
Posición de abdominal 
(prono y supino) 
¿Qué metodología va a 
utilizar para alcanzar los 
objetivos? 
 
Comando Directo. 
¿Qué actividades va a desarrollar? 
   1. Calentamiento con énfasis en la 
activación muscular para el trabajo de 
fuerza 
2. Posición de sentadilla estática y en 
movimiento corrigiendo postura de 
espalda y rodillas 
3. Posición de tijera esta tica y caminando 
corrigiendo posición de rodillas  
4. Posición de flexo extensión de codos 
corrigiendo posición de espalda, 
abdomen, codos y cuello 
5. Posición de abdominal prono y supino 
cuidado la curvatura de la columna 
6. Circuito de los 4 ejercicios por tiempo 
y repeticiones 
¿Qué tiempo 
empleará en cada 
actividad? 
1) 10 Minutos 
2) 10 Minutos 
3) 10Minutos 
4) 10 Minutos                                                         
5) 10 Minutos 
6) 10 Minutos 
 
 
¿Qué recursos va 
a utilizar? 
 
Colchonetas 
 
 
 
¿Cómo evalúa el aprendizaje 
de los estudiantes? 
 
El estudiante se encuentra en 
capacidad de corregir su 
postura y la de sus 
compañeros teniendo en 
cuenta prevenir posibles 
lesiones y minimizar el riesgo  
 
 
REFLEXIONES DEL DOCENTE EN FORMACIÓN 
 
REFLEXIONES DEL DOCENTE TITULAR ADAPTACIONES PARA ESTUDIANTES CON NECESIDADES 
EDUCATIVAS ESPECIALES 
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UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
COMITÉ DE PRÁCTICA PEDAGÓGICA INVESTIGATIVA 
FORMATO PLAN 
DE CLASE 
INSTITUCIÓN EDUCATIVA: Colegio Universidad Libre de Colombia   CLASE N°: 02   FECHA: 19 septiembre de 2017 
DOCENTE TITULAR: Jose Jimenez                           DOCENTE EN FORMACIÓN: Daniel Manzano, Cesar Pescador 
TEMA: fuerza CURSO: 804 ASIGNATURA: educación física  N° DE ESTUDIANTES: 35   N° SESIONES: 10 
¿Qué aprendizaje espera que 
el estudiante desarrolle? 
 
 
 
 
Realizar entrenamiento de 
fuerza y aplicarlo al plan de 
entrenamiento personal 
¿Qué contenidos 
espera que el 
estudiante aprenda? 
 
 
 
 
Fuerza isométrica 
Fuerza concéntrica 
Fuerza excéntrica  
¿Qué metodología va a 
utilizar para alcanzar los 
objetivos? 
 
Comando Directo. 
¿Qué actividades va a desarrollar? 
   1. Calentamiento con énfasis en la 
activación muscular para el trabajo de 
fuerza 
2. sentadilla isométrica, flexo extensión 
de codo isométrica, tijera isométrica y 
abdominal supino isométrico “V” 
3. fuerza concéntrica en los movimiento 
sentadilla, flexo extensión de codo, tijera 
y abdominal  
4. fuerza excéntrica en los movimientos 
de sentadilla, flexo extensión de codo, 
tijera y abdominal 
5. circuito de fuerza 
 
¿Qué tiempo 
empleará en cada 
actividad? 
1) 5 Minutos 
2) 15 Minutos 
3) 15Minutos 
4) 15 Minutos                                                         
5) 10 Minutos 
 
 
¿Qué recursos va 
a utilizar? 
 
Colchonetas 
 
 
 
¿Cómo evalúa el aprendizaje 
de los estudiantes? 
 
El estudiante se encuentra en 
capacidad de comprender y 
aplicar los diferentes tipos de 
fuerza presentes en el 
entrenamiento funcional 
dentro de la clase y en su plan 
de entrenamiento personal  
 
 
REFLEXIONES DEL DOCENTE EN FORMACIÓN 
 
REFLEXIONES DEL DOCENTE TITULAR ADAPTACIONES PARA ESTUDIANTES CON NECESIDADES 
EDUCATIVAS ESPECIALES 
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UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
COMITÉ DE PRÁCTICA PEDAGÓGICA INVESTIGATIVA 
FORMATO PLAN 
DE CLASE 
INSTITUCIÓN EDUCATIVA: Colegio Universidad Libre de Colombia   CLASE N°: 03   FECHA: 21 de septiembre de 2017 
DOCENTE TITULAR: Jose Jimenez                           DOCENTE EN FORMACIÓN: Daniel Manzano, Cesar Pescador 
TEMA: flexibilidad  CURSO: 804 ASIGNATURA: educación física  N° DE ESTUDIANTES: 35   N° SESIONES: 10 
¿Qué aprendizaje espera que 
el estudiante desarrolle? 
 
 
 
 
Entender cómo se realiza el 
entrenamiento de la 
flexibilidad en sus distintas 
modalidades 
¿Qué contenidos 
espera que el 
estudiante aprenda? 
 
 
 
 
Flexibilidad estática 
Flexibilidad dinámica 
FNP  
¿Qué metodología va a 
utilizar para alcanzar los 
objetivos? 
 
Comando Directo. 
¿Qué actividades va a desarrollar? 
   1. Calentamiento con énfasis en la 
activación muscular para el trabajo dela 
flexibilidad 
2. flexibilidad del tren inferior con el 
método estático 
3. flexibilidad del tren superior con el 
método dinámico 
4. flexibilidad con el método fnp para el 
grupo muscular con mayor retracción en 
cada estudiante 
 
¿Qué tiempo 
empleará en cada 
actividad? 
1) 10 Minutos 
2) 15 Minutos 
3) 15Minutos 
4) 15 Minutos                                                         
 
 
¿Qué recursos va 
a utilizar? 
 
Colchonetas 
 
 
 
¿Cómo evalúa el aprendizaje 
de los estudiantes? 
 
El estudiante se encuentra en 
capacidad de realizar trabajo 
de flexibilidad y estiramiento 
dentro de su plan de 
entrenamiento  
 
 
REFLEXIONES DEL DOCENTE EN FORMACIÓN 
 
REFLEXIONES DEL DOCENTE TITULAR ADAPTACIONES PARA ESTUDIANTES CON NECESIDADES 
EDUCATIVAS ESPECIALES 
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UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
COMITÉ DE PRÁCTICA PEDAGÓGICA INVESTIGATIVA 
FORMATO PLAN 
DE CLASE 
INSTITUCIÓN EDUCATIVA: Colegio Universidad Libre de Colombia   CLASE N°: 04   FECHA: 26 de septiembre de 2017 
DOCENTE TITULAR: Jose Jimenez                           DOCENTE EN FORMACIÓN: Daniel Manzano, Cesar Pescador 
TEMA: resistencia CURSO: 804 ASIGNATURA: educación física  N° DE ESTUDIANTES: 35   N° SESIONES: 10 
¿Qué aprendizaje espera que 
el estudiante desarrolle? 
 
 
 
 
Realizar entrenamiento de 
resistencia analizándolo y 
comprendiéndolo para su 
posterior aplicación 
¿Qué contenidos 
espera que el 
estudiante aprenda? 
 
 
 
 
Sistema continúo de 
entrenamiento de la 
resistencia 
 
Sistema fraccionado de 
entrenamiento de la 
resistencia 
¿Qué metodología va a 
utilizar para alcanzar los 
objetivos? 
 
Comando Directo. 
¿Qué actividades va a desarrollar? 
   1. Calentamiento con énfasis en la 
activación muscular  
2. trabajo de circuito de ejercicios 
multiarticulares con alto volumen de 
repeticiones 
3. Trabajo de intervalos de alta 
intensidad con ejercicios focalizados 
 
 
¿Qué tiempo 
empleará en cada 
actividad? 
1) 10 Minutos 
2) 20 Minutos 
3) 20 Minutos 
 
 
¿Qué recursos va 
a utilizar? 
 
Colchonetas 
Lasos 
Balones 
 
 
 
¿Cómo evalúa el aprendizaje 
de los estudiantes? 
 
El estudiante se encuentra en 
capacidad de identificar las 
diferentes formas de 
entrenamiento de la 
resistencia muscular 
 
 
REFLEXIONES DEL DOCENTE EN FORMACIÓN 
 
REFLEXIONES DEL DOCENTE TITULAR ADAPTACIONES PARA ESTUDIANTES CON NECESIDADES 
EDUCATIVAS ESPECIALES 
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UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
COMITÉ DE PRÁCTICA PEDAGÓGICA INVESTIGATIVA 
FORMATO PLAN 
DE CLASE 
INSTITUCIÓN EDUCATIVA: Colegio Universidad Libre de Colombia   CLASE N°: 05   FECHA: 28 de semptiembre de 2017 
DOCENTE TITULAR: Jose Jimenez                           DOCENTE EN FORMACIÓN: Daniel Manzano, Cesar Pescador 
TEMA: superficies inestables CURSO: 804 ASIGNATURA: educación física  N° DE ESTUDIANTES: 35   N° SESIONES: 10 
¿Qué aprendizaje espera que 
el estudiante desarrolle? 
 
 
 
 
Reconocer las superficies 
inestables que se pueden 
utilizar en el entrenamiento y 
como utilizarlas de manera 
adecuada 
¿Qué contenidos 
espera que el 
estudiante aprenda? 
 
 
 
 
Ejercicios en 
superficies inestables 
 
Como utilizar una 
superficie inestable 
 
Que usar como 
superficie inestable 
¿Qué metodología va a 
utilizar para alcanzar los 
objetivos? 
 
Comando Directo. 
¿Qué actividades va a desarrollar? 
   1. Calentamiento con énfasis en la 
activación muscular  
2. flexo extensión de codo sobre balón en 
manos o pies 
3. plancha abdominal con balones en 
brazos o pies 
 
¿Qué tiempo 
empleará en cada 
actividad? 
1) 10 Minutos 
2) 20 Minutos 
3) 20Minutos 
 
 
¿Qué recursos va 
a utilizar? 
 
Colchonetas 
Balones 
 
 
¿Cómo evalúa el aprendizaje 
de los estudiantes? 
 
El estudiante se encuentra en 
capacidad de utilizar una 
superficie inestable para 
entrenar   
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COMITÉ DE PRÁCTICA PEDAGÓGICA INVESTIGATIVA 
FORMATO PLAN 
DE CLASE 
INSTITUCIÓN EDUCATIVA: Colegio Universidad Libre de Colombia   CLASE N°: 06   FECHA: 3 octubre de 2017 
DOCENTE TITULAR: Jose Jimenez                           DOCENTE EN FORMACIÓN: Daniel Manzano, Cesar Pescador 
TEMA: trx y bandas elasticas CURSO: 804 ASIGNATURA: educación física  N° DE ESTUDIANTES: 35   N° SESIONES: 10 
¿Qué aprendizaje espera que 
el estudiante desarrolle? 
 
 
 
 
Saber el uso correcto del trx y 
las bandas elásticas para el 
entramiento funcional 
¿Qué contenidos 
espera que el 
estudiante aprenda? 
 
 
 
 
Ejercicios para todos 
los grupos musculares 
con trx y bandas 
elasticas 
¿Qué metodología va a 
utilizar para alcanzar los 
objetivos? 
 
Comando Directo. 
¿Qué actividades va a desarrollar? 
   1. Calentamiento con énfasis en la 
activación muscular  
2. trabajo de tren superior con trx 
(remos, push ups, curl de bíceps, 
extensión de tríceps) 
3. trabajo tren inferior con bandas 
elásticas (sentadilla y tijeras)  
4. trabajo abdominal con trx y bandas 
elásticas 
 
¿Qué tiempo 
empleará en cada 
actividad? 
1) 10 Minutos 
2) 15 Minutos 
3) 15Minutos 
4) 10 Minutos                                                         
 
 
¿Qué recursos va 
a utilizar? 
 
Colchonetas 
 
 
 
¿Cómo evalúa el aprendizaje 
de los estudiantes? 
 
El estudiante se encuentra en 
capacidad de utilizar 
correctamente un trx y las 
bandas elásticas  
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FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
COMITÉ DE PRÁCTICA PEDAGÓGICA INVESTIGATIVA 
FORMATO PLAN 
DE CLASE 
INSTITUCIÓN EDUCATIVA: Colegio Universidad Libre de Colombia   CLASE N°: 07   FECHA: 5 ocubre de 2017 
DOCENTE TITULAR: Jose Jimenez                           DOCENTE EN FORMACIÓN: Daniel Manzano, Cesar Pescador 
TEMA: trabajo en circuitos CURSO: 804 ASIGNATURA: educación física  N° DE ESTUDIANTES: 35   N° SESIONES: 10 
¿Qué aprendizaje espera que 
el estudiante desarrolle? 
 
 
 
 
Aplicar las formas de 
entrenamiento vistas para 
elaborar un circuito de 
ejercicios 
¿Qué contenidos 
espera que el 
estudiante aprenda? 
 
 
 
 
Como estructurar un 
circuito 
¿Qué metodología va a 
utilizar para alcanzar los 
objetivos? 
 
Comando Directo. 
Asignación de tareas 
¿Qué actividades va a desarrollar? 
   1. Calentamiento con énfasis en la 
activación muscular  
2. circuito de entrenamiento full body 
(sentadilla, burpie, skipping estático, 
flexo extensiones de codo, abdominales 
supino,) 
3. cada estudiante ideara y realizara un 
circuito de entrenamiento   
 
¿Qué tiempo 
empleará en cada 
actividad? 
1) 10 Minutos 
2) 10 Minutos 
3) 30 Minutos 
 
 
¿Qué recursos va 
a utilizar? 
 
Conos 
Colchonetas 
Balones 
Trx 
 
 
 
¿Cómo evalúa el aprendizaje 
de los estudiantes? 
 
El estudiante se encuentra en 
capacidad de idear y aplicar 
un entrenamiento en circuito  
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COMITÉ DE PRÁCTICA PEDAGÓGICA INVESTIGATIVA 
FORMATO PLAN 
DE CLASE 
INSTITUCIÓN EDUCATIVA: Colegio Universidad Libre de Colombia   CLASE N°: 08   FECHA: 17 octubre de 2017 
DOCENTE TITULAR: Jose Jimenez                           DOCENTE EN FORMACIÓN: Daniel Manzano, Cesar Pescador 
TEMA: trabajo por repeticiones CURSO: 804  ASIGNATURA: educación física  N° DE ESTUDIANTES: 35   N° SESIONES: 10 
¿Qué aprendizaje espera que 
el estudiante desarrolle? 
 
 
 
 
Realizar un entrenamiento 
basado en las repeticiones y 
series de cada ejercicio 
¿Qué contenidos 
espera que el 
estudiante aprenda? 
 
 
 
 
Entrenamiento por 
repeticiones 
¿Qué metodología va a 
utilizar para alcanzar los 
objetivos? 
 
Comando Directo. 
¿Qué actividades va a desarrollar? 
1. Calentamiento con énfasis en la 
activación muscular  
2. Entrenamiento full body por 
repeticiones con un volumen 
moderado 
 
¿Qué tiempo 
empleará en cada 
actividad? 
1) 10 Minutos 
2) 30 minutos 
 
 
¿Qué recursos va 
a utilizar? 
 
Gimnasios al aire 
libre del colegio 
 
 
 
¿Cómo evalúa el aprendizaje 
de los estudiantes? 
 
El estudiante se encuentra en 
capacidad de realizar un 
entrenamiento por 
repeticiones teniendo en 
cuenta el volumen que desea 
aplicar  
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FORMATO PLAN 
DE CLASE 
INSTITUCIÓN EDUCATIVA: Colegio Universidad Libre de Colombia   CLASE N°: 09   FECHA: 19 de octubre 2017 
DOCENTE TITULAR: Jose Jimenez                           DOCENTE EN FORMACIÓN: Daniel Manzano, Cesar Pescador 
TEMA: plan de entrenamiento personal CURSO: 804 ASIGNATURA: educación física  N° DE ESTUDIANTES: 35   N° SESIONES: 10 
¿Qué aprendizaje espera que 
el estudiante desarrolle? 
 
 
 
 
Reconocer los tipos de 
entrenamiento y los diferentes 
ejercicios para cada objetivo 
¿Qué contenidos 
espera que el 
estudiante aprenda? 
 
 
 
 
Plan de entrenamiento 
para bajar de peso 
 
Plan de entrenamiento 
para el aumento dela 
fuerza 
 
Plan de entrenamiento 
para generar 
hipertrofia 
¿Qué metodología va a 
utilizar para alcanzar los 
objetivos? 
 
Comando Directo. 
¿Qué actividades va a desarrollar? 
1. en el salón de clase presentación 
de los distintos planes de 
entrenamiento básicos para cada 
objetivo 
2. cada estudiante realizara un plan 
de trabajo basado en lo visto en 
clase 
3. revisión del plan de clase junto a 
los profesores para corregir y 
poder aplicar 
¿Qué tiempo 
empleará en cada 
actividad? 
1) 20 Minutos 
2) 20 Minutos 
3) 10Minutos 
 
 
¿Qué recursos va 
a utilizar? 
 
Salón 
Video beam 
 
 
 
¿Cómo evalúa el aprendizaje 
de los estudiantes? 
 
El estudiante se encuentra en 
capacidad de planear su 
propio plan de entrenamiento 
funcional 
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